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LEMBAR PERSEMBAHAN 
 
 
Alhamdulilahirobil ‘alamin puji syukur kehadirat Allah Subhanahu 
wata’ala karena atas seluruh nikmat yang diberikan maka terkabulah 
panjatan doa agar skripsi ini segera terselesaikan. Melalui sebuah proses 
yang tidaklah mudah dan dalam kurun waktu yang tidaklah singkat. terhalang, 
terlintang, jatuh, bangun, hilang, muncul sudah tertelan habis-habisan. 
 
 
Dalam lembar persembahan ini saya khususkan mengucapkan banyak 
terimakasih kepada : 
 
Semua anggota keluarga yang sangat mengharapkan anak bungsunya 
ini menjadi satu-satunya seorang sarjana, meskipun masih banyak sekali 
urusan lain yang harus diselesaikan dan masih banyak keperluan lain yang 
harus dipenuhi. Teruntuk yang paling utama, Ibu saya, Aiie Masruroh yang 
selalu menomorsatukan saya, yang senantiasa berdoa untuk saya, dan selalu 
mengharapkan yang terbaik untuk saya. Terimakasih Bu, skripsi dan gelar 
sarjana ini saya persembahkan untuk ‘Mamih’ dan untuk yang terfavorit, Ayah 
saya, Moekti. Terima kasih ‘Beh’ didikan mu yang kerap kali keras ternyata 
berbuah manis. Hidup merantau, menuntut ilmu di wilayah orang sungguh 
lebih keras dan ngga ada apa-apanya dibanding semua tempaan-tempaan 
mu selama ini. ‘pokoknya dirgahayu Beh, Mih!’ Dan untuk yang terjuara, 
Teteh Saya, Fauziah Rahmah, Terima kasih karena sudah sering sekali 
memberikan dukungan terhadap saya baik moril maupun materil. Tambahan 
biaya ukt, logistik keseharian, pulsa, dan lain-lain. ‘Dut tengkiyu ya’ 
hueeehehe 
 
Kemudian untuk dosen pembimbing saya, Ibu Heny yang tidak bosan 
tersenyum ketika saya menghadap dan senantiasa memberikan jalan keluar 
 
 
 
 
pada setiap permasalahan yang saya hadapi bersama dosen pembimbing 
lainnya. 
 
Untuk dosen pembimbing 1, Mas Eko, saya ucapkan terimakasih atas 
semua bimbingan, arahan, dan sarannya. Juga atas keberhasilannya 
membuat saya tegang, terlebih ketika saya berulang-ulang melontarkan kata 
‘siap’, “jangan siap siap aja, dikerjain!“ hahahaha. Mas terima kasih ya untuk 
dari A sampai dengan Z nya. Dan tak lupa untuk dosen pembimbing 2 saya, 
Mas Kus, Terima kasih Mas untuk segala motivasinya Mas, Terima kasih 
buat kata-kata yang selalu membangun. 
 
Kemudian, Organisasi kebanggaan dan Kecintaan saya, Resimen Mahasiswa 
Jayakarta Satuan Universitas Negeri Jakarta. Rekan, junior, senior, dan 
semua orang yang ada didalamnya. Sungguh disinilah semua cerita dan 
derita yang sangatlah nano-nano bercampur awut-awut menjadi satu, Inilah 
yang membuat saya pusing-pusing bahagia di akhir-akhir waktu ini. Skripsi- 
Menwa. Skripsi-Menwa. Cengkuduk yee! But, Terima kasih Menwa, tanpa mu 
saya hanyalah butiran debu. 
 
Para pejuang maret baik yang berhasil lolos maupun yang belum lolos, 
yang selalu pusing memikirkan dosen yang berharap bisa membuat bahagia 
padahal tidak, hahahaha. Terima kasih para petarung, semoga ilmu yang ada 
bisa bermanfaat buat kehidupan kita dan orang lain di masa mendatang. 
Terima kasih Ikor A dan B 2013! 
 
Yang terakhir teruntuk seseorang yang selalu ribet, ribut, bawel plus 
nyebelin bin ngeselin. Olvie Venida Suseno anak nenek. Terimakasih atas 
semua perjuangan nya. ‘Terima kasih sayang kamu nomor satu pokonya ma 
dah’ uweee wkwkwk. 
 
 
 
 
Dan yang tidak tersebutkan, saya ucapkan Terima kasih. Semoga 
segala kebaikan yang telah diberikan kepada saya mendapat balasan dari 
Allah SWT. 
 
 
 
 
RINGKASAN 
 
 
PROFIL TINGKAT KEBUGARAN JASMANI ANGGOTA RESIMEN 
 
MAHASISWA SATUAN UNIVERSITAS NEGERI JAKARTA 
 
 
Penelitian ini bertujuan untuk memperoleh informasi tentang tingkat 
kebugaran jasmani anggota Resimen Mahasiswa satuan Universitas Negeri 
Jakarta, dengan mengetahui : 1) Gambaran daya tahan jantung paru; 2) 
Gambaran daya tahan otot; 3) kekuatan otot; 4) Fleksibilitas 5) Komposisi 
Tubuh. Penelitian ini dilakukan pada tanggal 16 Desember 2017 di Lapangan 
Stadion Velodrome Rawamangun. Penelitian ini menggunakan metode survei 
dengan purposive sampling. Sampel yang digunakan berdasarkan penentuan 
sampel dengan pertimbangan tertentu seperti, pertimbangan umur dan 
kesehatan. Sampel berjumlah 17 orang dari populasi 69 orang. Teknik 
pengolahan data dilakukan dengan menggunakan teknik statistic deskriptif. 
 
Hasil penelitian yang dilakukan ini bernilai rata—rata daya tahan 
jantung paru adalah 41 ml/kg/menit yang termasuk dalam kategori baik 
sekali. Kemudian nilai rata-rata untuk daya tahan otot adalah 37,94 kali yang 
termasuk dalam kategori baik sekali. Lalu nilai rata-rata kekuatan otot saat 
mendorong adalah 29,35 kg termasuk dalam kategori kurang dan saat 
menarik adalah 28,65 kg dan masuk dalam kategori sedang. Dan nilai rata-
rata fleksibilitas adalah 11,96 cm yang termasuk dalam kategori baik sekali. 
Serta nilai rata-rata komposisi tubuh, indeks massa tubuh rata-ratanya adalah 
21,39 kg/m2 dan tebal lemak tubuh adalah 14,1 mm yang keduanya termasuk 
dalam kategori normal. 
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RESUME 
 
PROFILE LEVEL OF FITNESS JASMANI MEMBERSHIP UNIVERSITY STUDENTS 
UNITS STATE UNITS JAKARTA 
 
This study aims to obtain information about the physical fitness level of the 
Student Regiment members of Jakarta State University, by knowing: 1) Picture of 
heart lung resistance; 2) Picture of muscle endurance; 3) muscle strength;4) 
Flexibility; 5) Body Composition. The study was conducted on December 16, 2017 at 
the Rawamangun Stadium Velodrome Square. This research uses survey method with 
purposive sampling. Samples are used based on sample determination with certain 
considerations such as age and health considerations. The sample amounted to 21 
people from a population of 69 people. Data processing technique is done by using 
descriptive statistic technique. 
 
   The results of this study is worth the average heart resistance of the lung is 45 ml / kg 
/ min included in the excellent category. Then the average value for muscle endurance 
is 30.04 times which is included in the excellent category. Then the average value of 
muscle strength when pushed is 30.04 kg included in the category of less and when the 
draw is 27.86 kg and included in the medium category. And the average value of 
flexibility is 11.95 cm which is included in the excellent category. As well as the average 
body composition, the average body mass index is 21.40 kg / m2 and the body fat 
weight is 14.45 mm which both fall into the normal category .. 
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Dengan mengucap syukur kepada Allah SWT, akhirnya saya sebagai 
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Jakarta. Skripsi ini disusun untuk memenuhi persyaratan memperoleh gelar 
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BAB I 
 
 
PENDAHULUAN 
 
 
A. Latar Belakang 
 
Kebugaran Jasmani merupakan suatu keadaan dimana 
seseorang mampu untuk melakukan aktivitas tanpa merasa lelah 
secara berlebihan serta masih memiliki energi cadangan untuk 
melakukan aktivitas lainnya. Seseorang yang memiliki tubuh yang 
bugar berkemampuan untuk menunaikan tugas dengan baik walaupun 
dalam keadaan suka, dimana orang yang kebugaran jasmaninya 
kurang, tidak akan dapat melakukannya. 
 
Kebugaran jasmani mempunyai fungsi yang penting bagi 
kehidupan seseorang dalam melakukan sehari-hari. Kebugaran 
jasmani berfungsi untuk meningkatkan kemampuan kerja bagi 
siapapun yang memilikinya sehingga dapat melaksanakan tugas-
tugasnya secara optimal untuk mendapatkan hasil yang lebih baik. 
Manfaat latihan kebugaran jasmani adalah untuk meningkatkan dan 
mempertahankan derajat kebugaran jasmani sekarang. Derajat 
kebugaran ini sangat menentukan kemampuan fisik seseorang dalam 
melakukan melakukan aktivitasnya sehari-hari. 
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Resimen mahasiswa merupakan suatu bagian dari unit kegiatan 
mahasiswa tingkat Universitas yang berkonsentrasi dalam 
pengembangan minat dan bakat mahasiswa kearah perluasan dan 
peningkatan keikutsertaan dalam upaya bela negara. Resimen 
Mahasiswa Jayakarta satuan Universitas Negeri Jakarta didirikan 
sejak 28 Mei tahun 1979 oleh Jendral Besar A.H Nasution dengan 
tujuan memberikan ruang kepada para mahasiswa untuk berperan 
aktif dalam kegiatan pertahanan dan keamanan serta stabilitas 
nasional. Oleh karena itu, sebagai bagian dari gerakan mahasiswa 
Menwa tidak hanya dibekali berbagai ilmu pengetahuan melainkan 
juga ilmu keprajuritan yang dikenal dengan sasantinya “widya castrena 
dharma siddha”. Resimen Mahasiswa Jayakarta satuan Universitas 
Negeri Jakarta berdiri dibawah naungan Universitas Negeri Jakarta 
(UNJ), Komando Nasional Menwa (KONAS) yang beralamat di Jalan 
Kramat Baru No.11A Jakarta Pusat dan Staff Komando Menwa 
(SKOMEN) Jayakarta di Jalan Pulomas Barat VI No.28 Jakarta Timur. 
Resimen Mahasiswa Jayakarta satuan Universitas Negeri Jakarta 
bermarkas Komando di Jalan Rawamangun Muka, kampus A 
Universitas Negeri Jakarta, gedung G, lantai 1 (satu) nomor 106, 
13220. 
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Pembentukan seorang Menwa yang berdasarkan sasantinya 
tersebut diatas diharapkan agar seorang Resimen mempunyai 
kecerdasan berpikir, memiliki jiwa juang, kepribadian baik dan skill 
professional. Oleh sebab itu Resimen Mahasiswa Jayakarta harus 
dituntut memiliki jasmani yang sehat dan bugar sehingga Resimen 
Mahasiswa Jayakarta mampu melaksanakan tugas pokok dan fungsi 
Resimen Mahasiswa Jayakarta secara optimal. Karena ketahanan fisik 
dan kesehatan merupakan salah satu dasar untuk bekal pencapaian 
keberhasilan kinerja. 
 
Berkaitan dengan tuntutan untuk memiliki tubuh yang sehat dan 
bugar, Resimen Mahasiswa Jayakarta satuan Universitas Negeri 
Jakarta membentuk program kerja latihan fisik yang rutin diadakan 
tiap 1 (satu) pekan sekali. Akan tetapi kesadaran dan ketertarikan diri 
dari tiap-tiap anggota Resimen Mahasiswa Jayakarta satuan 
Universitas Negeri Jakarta masih terbilang kurang. Adapun kendala 
salama ini Resimen Mahasiswa belum mempunyai standar profil 
kebugaran jasmani untuk dijadikan sebagai acuan dalam penentuan 
kelayakan Resimen Mahasiswa itu bugar atau tidak. 
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Berdasarkan pemaparan latar belakang masalah tersebut, 
penulis mengganggap penting untuk membahas masalah ini melalui 
suatu penelitian dengan harapan hasil penelitian ini dapat bermanfaat 
bagi seluruh anggota Resimen Mahasiswa Jayakarta satuan 
Universitas Negeri Jakarta sebagai acuan dalam menentukan 
seberapa baik atau seberapa buruk kebugaran jasmani anggota 
Resimen Mahasiswa Jayakarta yang umumnya tidak rutin dalam 
melakukan bimbingan jasmani. Adapun hasil penelitiannya nanti akan 
dijadikan panduan tolok ukur standar pembentukan kebugaran 
jasmani anggota Resimen Mahasiswa di masa yang akan 
mendatang. 
 
B. Identifikasi Masalah 
 
Berdasarkan latar belakang masalah tersebut diatas, maka ada 
beberapa masalah yang dapat di identifikasi, diantaranya sebagai 
berikut : 
 
a. Bagaimanakah Resimen Mahasiswa Jayakarta satuan Universitas 
Negeri Jakarta mengaplikasikan sesantinya yaitu penyempurnaan 
kewajiban dengan ilmu pengetahuan dan ilmu keprajuritan secara 
bersamaan? 
 
b. Selain dituntut memiliki kecerdasan berpikir, memiliki jiwa juang, 
kepribadian yang baik dan skill professional, bagaimanakah 
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Resimen Mahasiswa Jayakarta dapat membentuk tingkat 
kebugaran jasmani yang baik? 
 
c. Bagaimanakah Resimen Mahasiswa Jayakarta mengatur waktu 
untuk tetap bisa beristirahat secara optimal agar jasmaninya 
senantiasa bugar meski dituntut menjalankan tugas perkuliahan 
dan tugas di Resimen Mahasiswa Jayakarta? 
 
d. Apakah Fisik Resimen Mahasiswa Jayakarta sudah cukup terlatih 
melalui pembinaan rutin, yaitu bimbingan jasmani? 
 
e. Bagimanakah Kesadaran dan ketertarikan diri anggota Resimen 
Mahasiswa Jayakarta terhadap pembinaan fisik rutin tersebut? 
 
 
C. Pembatasan Masalah 
 
Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah diatas, maka 
masalah dalam penelitian ini dibatasi pada Profil Tingkat Kebugaran 
Jasmani Anggota Resimen Mahasiswa Jayakarta Satuan Universitas 
Negeri Jakarta. Adapun kebugaran Jasmani yang dimaksud adalah 
yang berkaitan dengan kesehatan, yaitu daya tahan jantung paru, 
daya tahan otot (endurance), kekuatan otot (strength), fleksibilitas 
(flexibility) dan komposisi tubuh (Body composition. 
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D. Perumusan Masalah 
 
Berdasarkan pembatasan masalah dalam penelitian ini dirumuskan 
sebagai berikut: “Bagaimanakah Profil Tingkat Kebugaran Jasmani 
Anggota Resimen Mahasiswa Jayakarta Satuan Universitas Negeri 
Jakarta?” 
 
E. Kegunaan Penelitian 
 
Kegunaan utama penelitian ini adalah untuk mengetahui profil 
kebugaran jasmani anggota Resimen Mahasiswa Jayakarta satuan 
UNJ. Dan melalui hasil penelitian ini nantinya dapat digunakan sebagai 
berikut : 
 
a. Hasil penelitian ini diharapkan berguna bagi anggota Resimen 
Mahasiswa Jayakarta agar mengetahui peranan penting 
kebugaran jasmani untuk dapat melaksanakan tugas secara 
maksimal 
 
b. Tersusunnya profil tingkat kebugaran jasmani anggota Resimen 
Mahasiswa Jayakarta yang dapat dijadikan sebagai masukan dan 
bahan evaluasi dalam membuat acuan pada pembinaan anggota 
Resimen Mahasiswa Jayakarta 
 
c. Membantu upaya meningkatkan kesehatan fisik agar dapat 
melaksanakan segala aktivitas dalam setiap kegiatan yang ada di 
Resimen Mahasiswa Jayakarta. 
 
 
 
 
BAB II 
 
 
KERANGKA TEORITIS DAN KERANGKA BERPIKIR 
 
 
 
 
A. Kerangka Teoritis 
 
1.  Hakikat Profil 
 
Profil sering dihubungkan dengan data. Data yang akan 
dideskripsikan dapat memperjelas persepsi seseorang terhadap 
sesuatu yang akan dijelaskan. Profil adalah suatu penilaian individu 
untuk memaparkan sifat-sifat objek sesuai dengan standar 
tertentu.1 Profil memiliki fungsi dan tujuan yaitu memberikan 
informasi dan memperjelas persepsi akan sesuatu. Profil disebut 
sebagai gambaran singkat tentang seseorang, organisasi, badan 
lembaga, ataupun wilayah dan lain-lain. 
 
Menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia, Profil memiliki empat 
pengertian: 
 
a. Pandangan dari samping (tentang wajah orang); 
 
b. Lukisan (gambar) orang dari samping ; sketsa biografis; 
 
c. Penampang (tanah, gunung, dsb);  
 
 
 
 
 
 
1 CP Chaplin. Kamus Lengkap Psikologi, alih Bahasa Kartini Kartono cet.ke-3 
(Jakarta: Rajawali, 1995) h.388 
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d. Grafik atau ikhtisar yang memberikan fakta tentang hal-hal khusus1 
Sehingga dapat dikaitkan untuk mengetahui fakta tentang Profil 
Kebugaran Jasmani anggota Resimen Mahasiswa Jayakarta satuan 
Universitas Negeri Jakarta. 
 
Sedangkan menurut buku Media Anak Indonesia, Profil adalah 
bentuk paparan biografi singkat tokoh dan dijadikan teladan. 2 
 
Berdasarkan uraian diatas, profil adalah suatu gambaran yang 
digunakan untuk menjelaskan keadaan mengenai sesuatu atau fakta-fakta 
terkait hal-hal yang dapat membantu menjelaskan tentang suatu persepsi 
dan dalam penelitian ini yang dimaksud dengan profil adalah gambaran 
dan fakta-fakta tentang kebugaran jasmani anggota resimen mahasiswa 
Jayakarta satuan Universitas Negeri Jakarta. 
 
2. Hakikat Kebugaran Jasmani 
 
Kebugaran Jasmani adalah merupakan terjemahan dari kata Physical 
Fitness yang dapat diartikan sebagai kondisi jasmani yang menggambarkan 
kemampuan jasmani, dapat pula diartikan kemampuan seseorang untuk 
 
 
 
 
 
 
1 Kridalaksana Harimurti, dkk. Kamus Besar Bahasa Indonesia Edisi Kedua (Jakarta: 
Balai Pustaka, 1997) h. 74  
2 Lilis Dede. Media anak Indonesia. Jakarta: yayasan pustaka obor Indonesia. h.48 
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melakukan suatu pekerjaan tertentu dengan cukup baik, tanpa 
mengakibatkan kelelahan. 3 
 
Beberapa ahli memberikan pengertian tentang kebugaran jasmani 
sebagai berikut : (Menurut Karpovich) physical fitness adalah suatu 
kemampuan untuk melakukan suatu tugas tertentu yang memerlukan usaha 
otot. Selain daripada itu juga Mathews mengemukakan definisi physical 
fitness adalah kemampuan seseorang untuk melakukan tugas yang 
diberikan, dan definisi yang dirumuskan dari hasil Seminar Kebugaran 
Jasmani Nasional yang diselenggarakan oleh Direktorat Jenderal Olahraga 
dan Pemuda pada tanggal 16-20 Maret 1971 di Jakarta, memaparkan 
bahwa physical fitness adalah kemampuan untuk melakukan pekerjaan 
dengan efisien tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti. 
 
Kebugaran jasmani merupakan kemampuan seseorang untuk 
melakukan aktivitas tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan. 
Maksudnya, masih punya tenaga cadangan dan selalu bersemangat untuk 
melakukan aktivitas yang lainnya.4 
 
Sedangkan pengertian kebugaran jasmani dalam buku Pengukuran 
dan Evaluasi untuk Guru Pendidikan Jasmani karya Don R Kirkendall, dkk. 
Kebugaran jasmani didefinisikan sebagai kemampuan untuk mengerjakan 
 
 
 
3Widiastuti, Tes dan Pengukuran Olahraga. (Jakarta: Bumi Timur Jaya, 2011). h.13 
 
4 Yusup Hidayat, Pendidikan Jasmani olahraga dan kesehatan SMA/MA/SMK Untuk 
kelas X (Jakarta: Pusat Perbukuan Kementrian Nasional Tahun 2010) h.37 
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tugas sehari-hari tanpa merasa mengalami kelelahan dan masih 
mempunyai energy untuk mengisi waktu luangnya.5 
 
Kebugaran jasmani adalah kemampuan tubuh untuk melakukan tugas 
dan pekerjaan sehari-hari dengan giat, tanpa mengalami kelelahan yang 
berarti serta dengan cadangan energy yang tersisa ia masih mampu 
menikmati waktu luang dan menghadapi hal-hal darurat yang tidak terduga 
sebelumnya. Dalam kehidupan sehari-hari, kebugaran jasmani akan 
menggambarkan kehidupan seseorang secara harmonis, penuh semangat 
 
dan kreatif. 6 
 
Berdasarkan pengertian diatas dapat ditarik kesimpulan bahwa 
kebugaran jasmani adalah kemampuan seseorang untuk melakukan 
aktivitasnya tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan. Di dalam tubuh yang 
bugar akan tercipta hasil kerja yang optimal, serta masih mampu melakukan 
aktivitas lain yang apabila dilakukan oleh seeorang yang tidak memilikinya akan 
mengalami kesukaran. Tubuh yang bugar tidak lantas hadir dengan sendirinya, 
namun butuh pembentukan dan perawatan yang baik dan teratur. 
 
 
 
 
 
 
 
5 Don R Kirkendall, dkk. Pengukuran dan Evaluasi untuk Guru Pendidikan Jasmani. 
(Jakarta: Percetakan Aswin. 1997). h.255 
 
6 Wahjoedi, Tes Pengukuran Dalam Pendidikan Jasmani dan Olahraga. (Bali : 2000) 
h. 85 
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Faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani seseorang, yaitu 
makanan bergizi, kebiasaan hidup sehat, aktivitas jasmani yang dilakukan 
secara teratur, dan pola istirahat yang cukup 7 
 
Menurut buku Fisiologi dan Olahraga, faktor-faktor yang 
mempengaruhi tingkat kebugaran jasmani seseorang adalah : 
 
1. Umur 
 
Kebugaran jasmani anak-anak meningkat sampai mencapai maksimal 
pada usia 25-30 tahun, kemudian akan terjadi penurun kapasitas 
fungsional tubuh, kira-kira 0,8-1 % per tahun, tetapi bila rajin 
berolahraga penurunan ini dapat dikurangi sampai separuhnya. 
 
2. Jenis kelamin 
 
Sampai pubertas biasanya kebugaran jasmani anak laki-laki hampir 
sama dengan anak perempun, tapi setelah pubertas anak laki-laki 
biasanya mempunyai nilai yang jauh lebih besar. 
 
3. Genetik 
 
Berpengaruh terhadap kapasitas jantung paru, postur tubuh, obesitas, 
hemoglobin/ sel darah dan sel otot. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
7Yusup Hidayat, Op. Cit. h.38 
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4. Makanan 
 
Daya tahan yang tinggi bila mengkonsumsi tinggi karbohidrat (60-70 
%). Diet tinggi protein terutama untuk memperbesar otot dan untuk 
olahraga yang memerlukan kekuatan otot yang besar. 
 
5. Rokok 
 
Kadar CO yang terhisap akan mengurangi nilai VO2 maks, yang 
berpengaruh terhadap daya tahan, selain itu menurut penelitian 
Perkins dan Sexton, icotine yang ada, dapat memperbesar 
pengeluaran energy dan mengurangi nafsu makan . 8 
 
 
Tingkat kebugaran jasmani seseorang dipengaruhi oleh berbagai 
faktor diatas. Gen atau faktor keturunan mempengaruhi apakah 
seseorang tersebut bugar atau tidak. Berpotensi memiliki penyakit yang 
menyebabkan seorang tersebut lemah atau kuat; Usia, Para pemuda/I 
kebugarannya jelas berbeda dengan laki-laki atau perempuan yang 
sudah lanjut usia; 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
8 Giri Winarto, Fisiologi dan Olahraga. (Yogyakarta: Graha Ilmu) h.170 
13 
 
 
 
 
 
 
Jenis kelamin, laki-laki dan perempuan memiliki tingkat kebugaran yang 
berbeda karena tingkat kelelahan yang dirasakan perempuan dengan 
laki-laki pun sudah jelas berbeda; kemudian kegiatan fisik. seseorang 
yang lebih banyak aktivitas fisiknya jelas dituntut memeiliki tubuh yang 
lebih bugar dibandingkan seseorang yang lebih sedikit aktivitas fisiknya. 
Lalu kebiasaan merokok, rokok merupakan salah satu zat adiktif yang 
bila digunakan akan mengakibatkan bahaya bagi kesehatan individu. 
Semakin menurun kesehatan individu pasti akan menurun juga tingkat 
kebugaran jasmani seseorang. 
 
Untuk meningkatkan kebugaran jasmani, kita harus mengetahui 
komponen-komponen yang terdapat dalam kebugaran jasmani. 
Komponen-komponen tersebut menurut Yusup Hidayat antara lain: 
 
1. Kelentukan (flexibility) 
 
2. Keseimbangan (balance) 
 
3. Kekuatan (strength) 
 
4. Kecepatan (speed) 
 
5. Kelincahan (agility) 
 
6. Daya tahan (endurance) 
 
7. Daya ledak (power) 
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8. Koordinasi (coordination) 
 
9. Ketepatan (accuracy) 
 
10. Reaksi (reaction)9 
 
 
Sedangkan menurut Giri Winarto, komponen-komponen kebugaran 
jasmani adalah: 
 
1. Kecepatan (speed) 
 
Kecepatan adalah kemampuan untuk menempuh jarak tertentu 
dalam waktu yang sesingkat-singkatnya 
 
2. Kelincahan (agility) 
 
Kelincahan adalah kemampuan seseorang untuk dapat mengubah 
arah dengan cepat dan tepat pada waktu bergerak tanpa 
kehilangan keseimbangan. Kelincahan ini berkaitan erat dengan 
kelentukan. Apabila keletukannya baik maka ia dapat bergerak 
dengan lincah. 
 
3. Koordinasi (coordination) 
 
Koordinasi adalah kemampuan untuk secara bersamaan 
melakukan berbagai gerakan secara mulus dan akurat 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
9Aprianti, Panduan belajar mandiri Penjas Orkes Kelas XII (Depok: Arya Duta) h.39 
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4. Daya tahan (endurance) 
 
Daya tahan adalah kemampuan seseorang untuk melakukan kerja 
dalam waktu yang relative lama. Daya tahan ini sering digunakan 
dalam istilah Respiratio-Cardio-vasculair endurance. 
 
5. Keseimbangan (balance) 
 
Keseimbangan adalah pemeliharaan keseimbangan pada saat 
statis atau bergerak. 
 
6. Kelentukan (flexibility) 
 
Kelentukan sama dengan kemudahan dalambergerak teruta,a yang 
terjadi pada otot dan sendi 
 
7. Kekuatan (strength) 
 
Kekuatan adalah kemampuan otot untuk melakukan kontraksi yang 
berguna membangkitkan ketegangan terhadap suatu tahanan. 
 
8. Daya ledak (power) 
 
Power (daya ledak) adalah hasil dari kekuatan dan kecepatan. 
Apabia sesorang dapat mengangkat beban 70 kg dengan cepat, 
maka orang tersebut dikatakan memiliki daya ledak (power) 
 
9. Waktu reaksi 
 
Waktu reaksi adalah lamanya waktu antara perangsangan dan 
respon dalam melakukan kegiatan atau aktivitas. 
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10. Komposisi tubuh 
 
Komposisi berkaitan dengan jumlahnya lemak tubuh seseorang.10 
 
 
Lain halnya komponen kebugaran jasmani menurut tulisan karya 
Wahjoedi, didalam karyanya tertulis bahwa kebugaran jasmani dibagi 
menjadi 2 (dua), yaitu 
 
1. Kebugaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan (health 
related fitness) 
 
Kebugaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan (health 
related fitness) meliputi: daya tahan jantung paru, daya tahan otot, 
kekuatan otot, kelentukan, dan komposisi tubuh. 
 
2. Kebugaran jasmani yang berhubungan dengan ketermpilan (motorskill 
related fitness) 
 
Kebugaran jasmani yang berhubungan dengan ketermpilan (motorskill 
related fitness) meliputi: kecepatan, kecepatan reaksi, daya ledak, 
kelincahan, keseimbangan, ketepatan, dan koordinasi.11 
 
Berbeda dengan pendapat Clark, menurut Clark komponen – 
komponen yang terdapat dala kebugaran jasmani meliputi: (a) kekuatan 
otot, (b) daya tahan otot, (c) daya tahan kardio-vaskular. 
 
 
 
10 Giri WIarto Op. Cit. hh.170-171  
11 Wahjoedi, Op. Cit. h.86 
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Ketiga komponen tersebut merupakan komponen inti dalam kebugaran 
jasmani. Sedangkan menurut Johnson dan Nelson (1969), bahwa komponen-
komponen yang terdapat dalam kebugaran jasmani meliputi: kekuatan, daya 
tahan otot, daya tahan cardiovaskular dan fleksibilitas.12 
 
Dengan mencermati uraian diatas, maka komponen kebugaran jasmani 
yang diantaranya adalah kelentukan, keseimbangan, kekuatan, kecepatan, 
kelincahan, daya tahan, daya ledak, koordinasi, ketepatan, dan reaksi 
merupakan bagian dari suatu kesatuan kondisi tubuh yang tidak dapat 
dipisahkan dan harus selalu dikembangkan dan dilakukan. Hal ini bertujuan 
untuk meningkatkan dan memelihara kondisi fisik. 
 
Kebugaran jasmani harus dilatih secara rutin dan teratur. Manfaat latihan 
kebugaran jasmani secara teratur adalah sebagai berikut: 
 
a. Dapat membangun kekuatan dan daya tahan otot seperti kekuatan 
tulang dan persendian, selain mendukung penampilan baik dalam 
olahraga maupun nonolahraga 
 
b. Mampu meningkatkan daya tahan jantung dan paru-paru 
 
c. Dapat membakar kalori yang memungkinkan tubuh terhindar dari 
kegemukan. 
 
 
 
 
 
12 Nurhasan. Tes dan Pengukuran dalam Pendidikan Jasmani: Prinsip-Prinsip dan 
Penerapannya. (Jakarta: Direktorat Jenderal Olahraga, Depdiknas. 2001) h.133 
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d. Mengurangi risiko penyakit jantung coroner. 
 
e. Memperlancar aliran darah, menurunkan tekanan darah, dankadar 
gula darah.13 
 
Berdasarkan uraian diatas dapat diketahui bahwa menjaga tubuh agar 
tetap bugar memiliki banyak manfaat. Selain tubuh akan menjadi sehat, tubuh 
pun akan terhindar dari berbagai macam penyakit. Dikondisi sekarang ini 
banyak munculnya penyakit-penyakit baru, banyak factor yang 
mempengaruhi. selain kuman, bakteri, dan virus berevolusi, kondisi tubuh 
yang tidak sehat dan bugar juga menjadi salah satu penyebabnya. 
Pertahanan tubuh agar terhindar dari berbagai macam penyakit salah satu 
upayanya adalah menjaga tubuh agar tetap bugar. 
 
Cara mengukur tingkat kebugaran jasmani yaitu melalui suatu tes, 
berdasarkan buku Tes dan Pengukuran dalam Pendidikan Jasmani: Prinsip-
Prinsip dan penerapannya, Tes kebugaran jasmani Indonesia terdiri dari 5 
butir tes, dengan rangkaian tesnya yaitu: 
 
a. Lari cepat (dash/sprint) 
 
b. Angkat Tubuh (Pull- up) 
 
c. Baring duduk (Sit-up) 
 
d. Loncat tegak (Vertical jump)  
 
 
 
13Aprianti, Op. Cit. h.25 
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e. Lari Jauh14 
 
Lain hal dengan buku Tes dan Pengukuran olahraga karya Widiastuti, Tes 
kesegaran jasmani menurut organisasi I.C.S.P.F.T. (International Committee 
on the Standardization of Physical Fitness Test) rangkaian tes kebugaran 
jasmani adalah: 
 
a. Lari cepat 50 meter (dash/sprint) 
 
b. Lompat jauh tanpa awalan (standing broad jump) 
 
c. Lari jauh (distance run) jaraknya adalah: 
 
1) 600 m (untuk putera dan puteri yang berumur kurang dari 12 tahun) 
 
2) 800 m (untuk puteri yang berumur 12 tahun keatas) 
 
3) 1000 m (untuk putera yang berumur 12 tahun keatas) 
 
d. 1) Bergantung angkat badan (pull up), untuk putera berumur 12 tahun 
keatas 
 
2) Berantung siku tekuk (flexed arm hang) untuk puteri dan untuk 
putera yang berumur kurang dari 12 tahun 
 
e. Kekuatan peras (Grip strength) 
 
f. Lari hilir mudik (shuttle run) 4x10 meter 
 
g. Baring duduk (sit up) Selama 30 detik 
 
h. Lentuk togok ke muka (forward flexion of trunk)15  
 
 
 
14 Nurhasan, Op. Cit. h.135  
15 Aprianti, Op. Cit. hh. 31-32 
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Berikut cara perawatan tubuh agar tetap dalam kondisi bugar 
 
 
1. Berolahraga 
 
 
Men Sana in Corpore Sana artinya didalam pikiran yang sehat 
terdapat badan yang sehat. salah satu cara yang menunjang 
tercapainya pepatah tersebut adalah dengan berolahraga. 
 
Manfaat olahraga terhadap tubuh antara lain : 
 
 
a. Otot tubuh akan baik dan serasi serta ada kelenturan yang baik 
 
b. pertumbuhan dan perkembangan bagian-bagian badan harmonis 
 
2. Istirahat teratur 
 
Istirahat tidak hanya mengurangi aktivitas otot, tetapi juga 
 
meringankan ketegangan pikiran dan mententramkan rohani. istirahat 
 
dapat dilakukan dengan cara mendengarkan radio, menonton televise, 
 
senda gurau dengan teman, membaca buku, dan sebagainya 
 
3. Tidur 
 
Tidur sebaiknya dilakukan pada malam hari selama 6 jam. tidur 
 
merupakan cara yag baik untuk mendapatkan istirahat. 
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ketika tubuh kita istirahat, tubuh akan me-recovery tenaga setelah 
hampir 12 jam bekerja. bila kurang tidur, kebugaran tubuh akan 
terganggu. gejala-gejala umum orang kurang tidur yaitu, kelopak mata 
sayu, pucat, badan lemah, kurang bergairah pada saat bekerja, malas 
dan lain lain. 
 
4. Rekreasi 
 
Rekreasi berarti mengembalikan sesuatu yang keluar atau hilang. 
banyak kegiatan rekreasi yang dapat kita lakukan diantaranya 
darmawisata bersama keluarga ke museum, kebun binatang, vill, atau 
outbound dan sebagainya. kegiatan tersebut berguna untuk 
mengembalikan energy atau menyegarkan pikiran yang kalut akibat 
pekerjaan. 
 
5. Makan yang teratur dan gizi seimbang 
 
Masalah kesehatan timbul akibat adanya gangguan keseimbangan. 
hal tersebut dapat menimbulkan maslaah kelebihan dan kekurangan 
gizi pada manusia. untuk mempertahankan kelangsungan hidup 
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manusia, perlu diperhatikan gizi yang dimakan, keadaan kesehatan, 
aktivitas bekerja, olahraga, dan istirahat. untuk meningkatkan 
kesehatan yang optimal, setiap orang perlu mempertahankan 
keseimbangan, keseimbangan tersebut memiliki keterkaitan dan saling 
ketergantungan dalam perilaku antara kebiasaan memakan makanan 
yang bergizi, bekerja, dan berolahraga dengan istirahat. 
 
Dari serangkaian penjelasan diatas, dapat disimpulkan bahwa 
kebugran jasmani seeorang berpengaruh oleh beberapa komponen 
karena seluruhnya merupakan suatu kesatuan yang tidak dapat 
dipisahkan. di dalam pembentukan kebugaran jasmani pun terdapat 
beberapa factor yang mempengaruhi, baik dari dalam maupun luar 
tubuh. serta dibutuhkan usaha maksimal agar kebugaran jasmani 
tetap terjaga. 
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6. Hakikat Resimen Mahasiswa 
 
 
Resimen Mahasiswa adalah sarana pengembangan mahasiswa 
ke arah perluasan wawasan dan peningkatan keikutsertaan dalam 
upaya pembelaan negara serta penanaman nilai kebangsaan yang 
disusun dan diorganisir ditingkat provinsi (daerah tingkat I) yang 
merupakan gabungan dari satuan-satuan dari berbagai perguruan 
tinggi. 
 
Resimen Mahasiswa Jayakarta satuan Universitas Negeri 
Jakarta berasaskan Pancasila dan Undang-Undang Dasar 1945 dan 
memiliki lambang Resimen Mahasiswa Jayakarta dan Tunggul yang 
bersesanti “Tri sastra Pangruwating Dyu” yang memiliki arti tiga 
bahasa yang akan mengguncang dunia. Yang dimaksud tiga Bahasa 
disini adalah tiga prinsip dasar dari ajaran Ki Hajar Dewantara yaitu Ing 
Ngarsa Sung Tulada, artinya menjadi seorang pemimpin harus mampu 
memberikan contoh orang orang sekitarnya, Ing madyo Mbangun 
Karso yang berarti seorang ditengah kesibukannya harus mampu 
membangkitkan atau menggugah semangat, dan Tut wuri Handayani 
yang memiliki arti seseorang harus memberikan dorongan moral dan 
semangat kerja dari belakang. 
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Dorongan moral ini sangat dibutuhkan oleh orang-orang 
disekitar kita untuk menumbuhkan motivasi dan semangat. 
 
Resimen Mahasiswa sebagai organisasi kemahasiswaan di 
perguruan tinggi dibentuk dengan tujuan : 
 
a. Sebagai wadah penyaluran potensi mahasiswa dalam rangka 
mewujudkan hak dan kewajibannya sebagai warga Negara dalam 
bela Negara 
 
b. Mempersiapkan mahasiswa yang memiliki sikap disiplin, 
pengetahuan, fisik dan mental agar mereka mampu melaksanakan 
tugas bela Negara serta menanamkan dasar-dasar kepemimpinan 
dengan tetap mengacu kepada pendidikan nasional 
 
c. Mempersiapkan potensi mahasiswa sebagai bagian dari potensi 
rakyat dalam rangka system pertahanan keamanan rakyat 
semesta (Sishankamrata). 
16
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
16Anggaran Dasar Resimen Mahasiswa Jayakarta satuan Universitas Negeri 
Jakarta. Bab I. Pasal 1 ketentuan umum. h.9 
 
16 Widiastuti, Op. Cit. h.65 
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Resimen Mahasiswa didalam organisasinya, memiliki Visi dan 
Misi yang ingin dicapai antara lain; mewujudkan semangat patriotisme 
dan nasionalisme dalam rangka bela negara sedangkan misi nya 
memberikan pendidikan kewiraan dan pelatihan dasar kemenwaan 
kepada anggota ,Melaksanakan tri dharma perguruan tinggi, meliputi 
pendidikan, penelitian serta pengabdian terhadap masyarakat, 
Melaksanakan kaderisasi dan pembinaan bagi anggota. 
 
Dari visi diatas sudah jelas bahwa organisasi menwa ini didirikan 
dengan maksud menanamkan semangat patriotisme dan nasionalisme 
guna membendung paham-paham radikal bebas dikalangan 
mahasiswa. Selain menjalankan visinya, Menwa juga memiliki misi yaitu 
melaksanakan Tri dharma Perguruan Tinggi. Seperti layaknya 
mahasiswa-mahasiswa pada uumnya. Resimen juga dituntut untuk 
menjadi mahasiswa berintelek dan memiliki skill professional. 
 
Hal tersebut inilah yang memicu penulis untuk meneliti seberapa 
bugar anggota Resimen mahasiswa Jayakarta satuan Universitas 
Negeri Jakarta dimana memiliki tuntutan menjalankan aktivitasnya 
sebagai mahasiswa biasa 
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dan seorang resimen yang memiliki tugas sebagai berikut: 
 
 
1. Membantu terlaksananya pembinaan kesadaran bela negara serta 
kelancaran kegiatan dan program lainnya di perguruan tinggi 
 
2. Merencakan, mempersiapkan dan menyusun potensi-potensi 
mahasiswa dan masyarakat dalam rangka menyukseskan 
pembangunan 
 
3. Memantapkan ketahanan nasional dengan melaksanakan usaha 
dan atau kegiatan yang menunjang.17 
 
 
d. Kerangka Berpikir 
 
Kebugaran jasmani menjadi salah satu aspek yang sangat penting 
bagi tiap-tiap individu dalam menjalankan aktivitas sehari-hari karena 
optimalisasi aktivitas yang dilakukan berpengaruh terhadap tingkat 
kebugaran jasmani yang ada. 
 
Selain itu kebugaran jasmani juga berguna untuk mencegah diri dari 
terjangkitnya penyakit beresiko seperti jantung coroner, dan mendukung 
penampilan baik dalam olahraga maupun nonolahrga. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
17AD/ART Menwa UN, Op. Cit. Bab I. Pasal 1 ketentuan umum. h.10 
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Adapun saat ini kebugaran jasmani yang dalam hal ini adalah anggota 
resimen mahasiswa satuan Universitas negeri Jakarta memiliki tingkat 
yang berbeda-beda. Oleh sebab itu diperlukan adanya test pengukuran 
oleh sample yang berjumlah 17 orang laki-laki melalui latihan fisik 
diantaranya mengukur endurance (daya tahan jantung paru) dengan lari 
jauh 1600 m, mengukur daya tahan tubuh dengan push-up 1 menit, 
mengukur kekuatan otot (strength) dengan push and pull dynamometer, 
mengukur fleksibilitas (flexibility) dengan mengukur kemampuan ruang 
lingkup gerak sendi terutama sendi pinggul dan batang tubuh, dan 
mengukur komposisi tubuh (Body Composition ) dengan perhitungan IMT 
dan Persen lemak tubuh untuk kemudian datanya diolah guna menjadi 
pandangan secara umum untuk resimen mahaiswa satuan universitas 
negeri Jakarta sebagai acuan dalam pembinaan bimbingan jasmani 
dimasamendatang. 
 
 
 
 
BAB III 
 
 
METODOLOGI PENELITIAN 
 
 
A. Tujuan Penelitian 
 
 
Penelitian ini bertujuan untuk memperoleh informasi secara 
mendalam dan konfrensif (menyeluruh) mengenai tingkat kebugaran 
jasmani anggota ideal anggota resimen mahasiswa dalam upaya 
meningkatkan kualitas dari Resimen Mahasiswa satuan Universitas 
Negeri Jakarta. 
 
B. Tempat dan Waktu Penelitian 
 
1. Tempat Penelitian 
 
Penelitian ini dilakukan di Markas Komando Resimen 
Mahasiswa Satuan Universitas Negeri Jakarta dan stadion 
velodrome. 
 
2. Waktu Penelitian 
 
Waktu penelitian dimulai dengan tes kesehatan pada hari jum’at 
tanggal 16 Desember 2017, kemudian dilanjut test kebugaran 
jasmani pada hari sabtu tanggal 17 Desember 2017. 
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C. Metode Penelitian 
 
Penelitian ini termasuk dalam metode kuantitaif deskriptif. 
Kuantitatif deskriptif adalah salah satu jenis penelitian yang datanya 
Diperoleh dari sampel populasi penelitian dianalisis sesuai dengan 
metode statistik yang digunakan kemudian diinterpretasikan. Penelitian 
ini menggunakan teknik tes dan pengukuran untuk mengetahui tingkat 
kebugaran jasmani responden 
 
D. Populasi dan Sampel penelitian 
 
1. Populasi 
 
Populasi merupakan keseluruhan subjek penelitian yang 
memiliki kualitas dan karakteristik tertentu1 dan dalam buku 
Matematika Bailmu disebutkan bahwa populasi adalah suatu 
kumpulan sampel yang diteliti2 Populasi dalam penelitian ini 
adalah anggota Resimen Mahasiswa satuan Universitas Negeri 
Jakarta yang berjumlah 69 orang. 
 
2. Sampel 
 
Sampel merupakan sebagian dari populasi yang dianggap 
mewakili. Sampel pada penelitian ini adalah anggota Resimen 
 
 
 
 
 
 
1 Dasmo, Diktat Mata Kuliah Statistika Universitas Indraprasta PGRI Prodi Fisika. (Jakarta: 
tahun 2013) h. 5  
2 Jozua Sabandar (ed.), Matematika SMA /MA Kelas XI Program IPA. (Jakarta: Bumi Aksara, 
2009) h. 4 
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Mahasiswa Jayakarta satuan Universitas Negeri Jakarta, 
berjumlah 17 orang. 
 
Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini adalah dengan 
menggunakan teknik purposive sampling. Purposive sampling adalah 
teknik penarikan sampel yang dilakukan berdasarkan karakteristik 
yang dilakukan berdasarkan karakteristik yang ditetapkan terhadap 
elemen populasi yang disesuaikan dengan tujuan dan masalah 
penelitian3. 
Adapun kriteria sampel dalam penelitian ini adalah: 
 
a. Sehat jasmani dengan dibuktikan surat keterangan sehat dari 
dokter atau puskesmas 
 
b. Bersedia menjadi sampel penelitian 
 
c. Mengikuti seluruh item tes 
 
 
Adapun kriteria drop out pada penelitian ini adalah 
 
 
a. Sakit 
 
b. Tidak mengikuti seluruh item tes  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3 Maman Abdurrahman, Panduan Praktis Memahami Penelitian (Bandung: CV.Pustaka 
Setia, 2011), h.136 
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E. Teknik Pengumpulan Data 
 
Teknik yang digunakan dalam penelitian ini adalah Teknik pengamatan 
(observasi), yaitu cara pengumpulan data dengan mengamati secara 
langsung subjek yang diteliti.4 
a. Mengumpulkan data informan 
 
data sampel yang dikumpulkan diantaranya nama, tahun 
angkatan, usia, prodi dan fakultas. 
 
b. Tes kebugaran jasmani 
 
Dengan melakukan serangkaian tes kebugaran jasmani yang 
berkaitan dengan kesehatan (health related fitness) saja karena 
sampel pada penelitian ini adalah orang biasa bukan atlet. Item 
yang dites antara lain: 
 
1. Daya tahan jantung paru, dimana sampel melakukan lari 
dengan jarak 1600 meter 
 
2. Daya tahan otot (endurance), push up adalah sampel 
melakukan push up 1 menit. 
 
3. Kekuatan otot (strength), sampel melakukan tes 
menggunakan alat push-pull dynamometer, 
 
4. Fleksibilitas (flexibility), sampel melakukan tes sit and reach. 
Untuk mengukur kemampuan ruang lingkup gerak sendi 
terutama sendi pinggul dan batang tubuh. 
 
4 Jozua Sabandar (ed.), Op. Cit. h.5 
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5. Komposisi tubuh, terdiri atas massa tubuh tanpa lemak dan 
lemak tubuh. Parameternya terdiri dari Indeks massa tubuh 
(IMT) dan persen lemak tubuh. Indeks massa tubuh, 
Sampel diukur tinggi badan dan berat badan nya untuk 
kemudian dihitung indeks massa tubuhnya menggunakan 
rumus. Kemudian persen lemak tubuh, sampel diukur lemak 
tubuhnya pada bagian chest skinfold, abdominal skinfold, 
triceps skinfold, dan supraliac skinfold. 
 
F. Instrumen Penelitian 
 
Instrumen yang digunakan dalam penelitian tingkat kebugaran 
jasmani, antara lain : 
 
a. Daya tahan jantung paru, dengan cara mengukur kapasitas 
aerobik (VO2 max). pengukuran ini dapat dilakukan dengan berbagai 
cara, sesuai dengan sarana dan prasarana yang tersedia. Namun 
dalam penelitian ini menggunakan tes berlari 1600 meter. alat 
yang dibutuhkan adalah stopwatch, formulir tes, dan alat tulis. 
 
b. Daya tahan otot (muscle endurance), menggunakan tes push 
up 1 menit. push up adalah gerakan baring duduk dimana posisi 
sampel berbaring dengan punggung dilantai, lutut di tekuk5 Alat 
yang dibutuhkan adalah matras, stopwatch, formulir tes, dan 
alat tulis. 
  
5 Don R. Kirkendall dkk, Op. Cit. h. 262 
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c. Kekuatan otot (strength), tujuan dari tes menggunakan alat push 
and pull dynamometer ini adalah untuk mengetahui kemampuan 
otot atau sekelompok otot untuk kontraksi secara 
 
maksimal sehingga menghasilkan sejumlah 
tenaga/gaya/tegangan6. alat yang dibutuhkan adalah push and 
pull dynamometer, formulir tes, dan alat tulis. 
 
d. Fleksibilitas (flexibility), dalam penelitian ini tujuan daripada tes 
mengukur fleksibilitas adalah untuk mengetahui kemampuan 
ruang lingkup gerak sendi pinggul dan batang tubuh7. 
membutuhkan alat yang dibutuhkan adalah sit and reach, 
formulir tes, dan alat tulis. 
 
e. Komposisi tubuh (Body Composition), parameternya terdiri dari 
Indeks massa tubuh dan persen lemak tubuh. Indeks massa 
tubuh adalah berat badan yang diukur dalam satuan kilogram 
dibagi tinggi badan dalam meter kuadrat yang menggambarkan 
proporsi berat badan terhadap tinggi badan. Dan persen lemak 
tubuh adalah perbandingan antara berat lemak tubuh terhadap 
berat badan total yang diperoleh melalui pengukuran tertentu. 
 
 
 
 
 
6 Departemen Kesehatan Republik Indonesi. Petunjuk Teknis Pengukuran 
Kebugaran Jasmani. h. 57 
 
7 Ibid., h. 60 
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Alat yang dibutuhkan neraca tubuh, alat ukur tinggi badan, 
formulir tes. 
 
G. Teknik Analisis Data 
 
Data yang telah dikumpulkan nantinya akan diolah menggunakan 
teknik statistik deskriptif dan akan diberikan kesimpulan untuk 
mengetahui hasil dari tiap tiap item tes. Rumusnya : 
 
1. Menentukan nilai tertinggi dari tiap item tes 
 
2. Menentukan nilai terendah dari tiap item tes 
 
3. Rentang atau range adalah selisih antara nilai tertinggi dan 
nilai terendah 
 
4. Rata- rata :  
√  
5. Simpangan baku 
 
 
6. Median : Menentukan letak data setelah data itu disusun 
menurut urutan nilainya 8 
 
7. Modus : Untuk menyatakan fenomena yang paling banyak 
terjadi atau paling banyak terdapat 
 
 
 
 
 
 
8Sudjana, Metode Statistika, (Bandung: tarsito. 1996) h.77 
 
 
 
 
BAB IV 
 
 
HASIL PENELITIAN 
 
 
 
 
 
Setelah pengambilan data dilakukan, kemudian pengolahan data 
tersebut dihitung berdasarkan petunjuk teknik pengolahan data untuk 
mengetahui nilai tertinggi, nilai terendah, rentang nilai, rata-rata, median, 
modus, simpangan baku dan tabel distribusi frekuensi. 
 
A. Deskripsi Hasil Penelitian 
 
Sampel dalam penelitian ini adalah anggota Resimen Mahasiswa 
Jayakarta satuan Universitas Negeri Jakarta yang berjumlah 17 orang. 
 
1. Kebugaran Jasmani Anggota Resimen Mahasiswa Jayakarta satuan 
Universitas Negeri Jakarta 
 
a.  Daya Tahan Jantung Paru 
 
Daya tahan jantung paru pada penelitian ini diukur 
menggunakan tes lari 1600 meter. Daya tahan jantung paru dari 
seluruh sampel yang tertinggi ada pada 50 poin; terendah 32 poin; 
rentang nilai 18 poin; rata-rata 41 poin; median 42 poin; 
simpangan baku 5,12 poin. ringkasan data dapat dilihat pada tabel 
distribusi frekuensi daya tahan jantung paru berikut ini: 
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Tabel 4.1 Distribusi Frekuensi Daya Tahan Jantung Paru 
 
 
No Kategori Norma Frekuensi Presentasi 
     
1 Baik sekali ≥ 42 9 52,94 
     
2 Baik 38 – 41 4 23,52 
     
3 Cukup 35 – 37 2 11,76 
     
4 Kurang 32 – 34 2 11,76 
     
5 Kurang sekali ≥ 31 0 0 
     
 Jumlah  17 100 
     
Anggota Menwa Jayakarta satuan Universitas Negeri Jakarta 
 
 
 
 
 
Berdasarkan tabel distribusi frekuensi daya tahan jantung paru 
anggota Menwa Jayakarta satuan Universitas Negeri Jakarta secara 
keseluruhan, dapat dilihat bahwa anggota yang memiliki kategori baik 
sekali ada 9 orang (52,94%); anggota yang memiliki kategori baik ada 4 
orang (23,52%); anggota yang memiliki kategori cukup ada 2 orang 
(11,76%); anggota yang memiliki kategori kurang ada 2 orang (11,76%); 
dan anggota yang memiliki kategori kurang sekali tidak ada (0%). Dari 
perhitungan data yang telah dilakukan dapat disimpulkan bahwa daya 
tahan jantung paru anggota Menwa Jayakarta satuan Universitas Negeri 
Jakarta memiliki rata rata 45 poin yang termasuk dalam kategori baik 
sekali. 
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Maka dari hasil tersebut dapat digambarkan dengan histogram dibawah 
 
ini:  
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Gambar 4.1 Histogram Daya Tahan Jantung Paru Anggota 
Resimen Mahasiswa Jayakarta Satuan Universitas Negeri Jakarta 
 
 
 
b. Daya Tahan Otot 
 
Daya tahan otot pada penelitiann ini diukur menggunakan Push 
Up 1 menit. Daya tahan otot dari seluruh sampel yang tertinggi 
ada pada 60 kali; terendah 20 kali; rentang nilai 40 kali; rata-rata 
37,94 kali; median 39 kali; simpangan baku 7,79 kali. 
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Ringkasan  data  dapat  dilihat  pada  tabel  distribusi  frekuensi 
 
daya tahan otot berikut ini: 
 
 
No Kategori  Norma Frekuensi Presentasi 
      
1 Baik sekali  ≥ 36 12 70,58 
    
      
2 Baik  29 - 35 4 23,52 
    
      
3 Cukup  22 - 28 0 0 
    
      
4 Kurang  17 - 21 1 5,88 
    
      
5 Kurang sekali  ≤ 16 0 0 
    
      
 Jumlah  17 100 
      
 
Tabel 4.2 Distribusi Frekuensi Daya Tahan Otot 
Anggota Menwa Jayakarta satuan Universitas Negeri Jakarta 
 
Berdasarkan tabel distribusi frekuensi daya tahan otot anggota 
Resimen Mahasiswa Jayakarta satuan Universitas Negeri Jakarta 
secara keseluruhan, dapat dilihat bahwa anggota yang memiliki 
kategori baik sekali ada 12 orang (70,58%); anggota yang memiliki 
kategori baik ada 4 orang (23,52%); anggota yang memiliki kategori 
cukup tidak ada (0%); anggota yang memiliki kategori kurang ada 1 
orang (5,88%); dan anggota yang memiliki kategori sangat kurang 
tidak ada (0%). Dari perhitungan data yang telah dilakukan dapat 
disimpulkan bahwa daya tahan otot anggota Resimen Mahasiswa 
Jayakarta satuan Universitas Negeri Jakarta memiliki rata-rata 37,94 
kali yang termasuk dalam kategori baik sekali. 
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Maka dari hasil tersebut dapat digambarkan dengan histogram 
 
dibawah ini:  
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Gambar 4.2 Histogram Daya Tahan Otot Anggota Resimen 
Mahasiswa Jayakarta Satuan Universitas Negeri Jakarta 
 
 
 
C. Kekuatan Otot 
 
1) Kekuatan Otot Lengan dan Bahu (Pull) 
 
Kekuatan otot lengan dan bahu saat menarik pada penelitian ini 
diukur menggunakan alat Push and Pull Dynamometer. Kekuatan 
otot lengan dan bahu saat menarik dari seluruh sampel yang 
tertinggi ada pada 36 kg; terendah 18 kg; rentang nilai 18 kg; rata-
rata 29,35 kg; median 31 kg; simpangan baku 4,82. Ringkasan data 
40 
 
 
 
dapat dilihat pada tabel distribusi frekuensi kekuatan otot lengan 
 
dan bahu (pull) berikut ini: 
 
Tabel 4.3 Distribusi Frekuensi Kekuatan Otot Lengan dan 
Bahu (pull) Anggota Menwa Jayakarta satuan Universitas 
Negeri Jakarta 
 
 
No Kategori  Norma Frekuensi Presentasi 
      
1 Baik  > 40 0 - 
      
2 Sedang  30 - 40 10 58,82 
      
3 Kurang  < 30 7 41,17 
      
 Jumlah  17 100 
      
 
 
 
Berdasarkan tabel distribusi frekuensi kekuatan otot lengan dan 
bahu (pull) anggota Resimen Mahasiswa Jayakarta satuan Universitas 
Negeri Jakarta secara keseluruhan, dapat dilihat bahwa anggota 
Menwa yang memiliki kategori baik tidak ada (0%); anggota yang 
memiliki kategori sedang ada 12 orang (58,82%); anggota yang 
memiliki kategori kurang ada 7 orang (41,17%). Dari perhitungan data 
yang telah dilakukan dapat disimpulkan bahwa kekuatan otot lengan 
dan bahu (pull) anggota Resimen Mahasiswa Jayakarta satuan 
Universitas Negeri Jakarta memiliki nilai rata-rata 29,35 kg yang 
termasuk dalam kategori sedang. 
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Maka hasil tersebut dapat digambarkan dengan histogram 
 
dibawah ini:  
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Gambar 4.3 Histogram Kekuatan Otot Lengan dan Bahu (Pull) 
Anggota Resimen Mahasiswa Jayakarta Satuan Universitas 
Negeri Jakarta 
 
 
 
2)  Kekuatan Otot Lengan dan Bahu (Push) 
 
Kekuatan otot lengan dan bahu saat mendorong pada 
penelitian ini diukur menggunakan alat Push and Pull 
Dynamometer. Kekuatan otot lengan dan bahu saat mendorong 
dari seluruh sampel yang tertinggi ada pada 44 kg; terendah 17 
kg; rentang nilai 27 kg; rata-rata 28,65 kg; median 28 kg; 
simpangan baku 6,65 kg. Ringkasan data dapat dilihat pada 
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tabel distribusi frekuensi kekuatan otot lengan dan bahu (push) 
 
berikut ini: 
 
 
Tabel 4.4 Distribusi Frekuensi Kekuatan Otot Lengan dan Bahu 
(push) Anggota Menwa Jayakarta satuan Universitas Negeri 
Jakarta 
 
 
No Kategori  Norma Frekuensi Presentasi 
      
1 Baik  > 40 0 0 
      
2 Sedang  30 - 40 7 41,17 
      
3 Kurang  < 30 10 58,82 
      
 JUMLAH  17 100 
      
 
Berdasarkan tabel distribusi frekuensi kekuatan otot lengan dan 
bahu (Push) anggota Resimen Mahasiswa Jayakarta satuan 
Universitas Negeri Jakarta secara keseluruhan, dapat dilihat bahwa 
anggota Menwa yang memiliki kategori baik tidak ada (0%); anggota 
yang memiliki kategori sedang ada 7 orang (42,17%); anggota yang 
memiliki kategori kurang ada 10 orang (58,82%). Dari perhitungan data 
yang telah dilakukan dapat disimpulkan bahwa kekuatan otot lengan 
dan bahu (pull) anggota Resimen Mahasiswa Jayakarta satuan 
Universitas Negeri Jakarta memiliki nilai rata-rata 26,85 kg yang 
termasuk dalam kategori kurang. 
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Maka dari hasil tersebut dapat digambarkan dengan histogram 
 
dibawah ini:  
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Gambar 4.4 Histogram Kekuatan Otot Lengan dan Bahu (Push) 
Anggota Resimen Mahasiswa Jayakarta Satuan Universitas Negeri  
Jakarta 
 
 
 
c. Fleksibilitas 
 
Fleksibilitas atau kelentukan pada penelitian ini diukur 
menggunakan sit and reach flexibility. Fleksibilitas dari seluruh sampel 
yang tertinggi ada pada 20,5 cm; terendah 2,3 cm; rentang nilai 18,2 
cm; rata-rata 11,96 cm; median 13,1 cm; simpangan baku 5,31 cm. 
Ringkasan data dapat dilihat pada tabel distribusi frekuensi fleksibilitas 
atau kelentukan berikut ini: 
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Tabel 4.5 Distribusi Frekuensi Fleksibilitas  
Anggota Menwa Jayakarta satuan Universitas Negeri Jakarta 
 
No Kategori  Norma Frekuensi Presentasi 
      
1 Baik sekali  >7 9 52,94 
      
2 Baik  4 – 6.75 4 23,52 
      
3 CukupB  0 – 3,75 2 11,76 
      
e4 Kurang  (-)3 – (-)0,25 2 11,76 
5 Kurang sekali  < (-) 3 0 0 
r      
 
JUMLAH 17 100   
      
d       
 
asarkan tabel distribusi frekuensi fleksibilitas anggota Resimen 
Mahasiswa Jayakarta satuan Universitas Negeri Jakarta secara 
keseluruhan, dapat dilihat bahwa anggota menwa yang memiliki 
kategori baik sekali ada9 orang (52,94%); anggota yang memiliki 
kategori baik ada 4 orang (23,52%); anggota yang memiliki kategori 
kurang ada 2 orang ( 11,76%); anggota yang memiliki kategori kurang 
ada 2 orang (11,76 %); dan anggota yang memiliki kategori kurang 
sekali tidak ada (0%). Dari perhitungan data yang telah dilakukan 
dapat disimpulkan bahwa fleksibilitas anggota Resimen Mahasiswa 
Jayakarta satuan Universitas Negeri Jakarta memiliki nilai rata-rata 
11,96 kg yang termasuk dalam kategori baik sekali. Maka dari hasil 
tersebut dapat digambarkan dengan histogram dibawah ini : 
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Gambar 4.5 Histogram Fleksibilitas Anggota Resimen 
Mahasiswa Jayakarta Satuan Universitas Negeri Jakarta 
 
 
 
d. Komposisi Tubuh 
 
1) Tinggi Badan 
 
Tinggi badan dari seluruh sampel yang tertinggi ada pada 183 
cm; terendah 158 cm; rentang nilai 25 cm; rata-rata 168,88 cm; 
median 170 cm; simpangan baku 4,93 cm. Ringkasan data dapat 
dilihat pada tabel distribusi frekuensi tinggi badan berikut ini: 
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Tabel 4.6 Distribusi Frekuensi Tinggi Badan Anggota Resimen 
 
Mahasiswa Jayakarta satuan Universitas Negeri Jakarta 
 
No Kelas Interval Nilai Tengah Frekuensi Presentase 
     
1 158-163 160,5 2 11,76 
     
2 164-169 166,5 6 35,29 
     
3 170-175 172,5 8 47,05 
     
4 176-181 178,5 0 0 
     
5 182-187 185,5 1 5,88 
     
 Jumlah 17 100 
     
 
 
Berdasarkan tabel distribusi frekuensi tinggi badan anggota 
Resimen Mahasiswa Jayakarta satuan Universitas Negeri Jakarta 
secara keseluruhan, dapat dilihat bahwa terdapat 5 kelas interval 
tinggi badan yang diantaranya; interval tinggi badan 158 – 163 ada 2 
orang (11,76%); interval tinggi badan 164 - 169 ada 6 orang 
(35,29%); interval tinggi badan 170 - 175 ada 8 orang (47,05%); 
interval tinggi badan 176 – 181 tidak ada (0%); dan interval tinggi 
badan 182 – 187 ada 1 orang (5,88%). Maka dari hasil tersebut dapat 
digambarkan dengan histogram dibawah ini. 
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Gambar 4.6 Histogram Tinggi Badan Anggota Resimen 
Mahasiswa Jayakarta Satuan Universitas Negeri Jakarta 
 
 
 
2)  Berat Badan 
 
Berat badan untuk keseluruhan sampel anggota 
Resimen Mahasiswa Jayakarta satuan Universitas Negeri 
Jakarta yang tertinggi 75 kg; terendah 54 kg; rentang nilai 21 
kg; rata-rata 61,99 kg; median 60 kg; simpangan baku 5,83 kg. 
Ringkasan data dapat dilihat pada tabel distribusi frekuensi 
berikut ini: 
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Tabel 4.7 Distribusi Frekuensi Berat Badan Anggota Resimen  
Mahasiswa Jayakarta satuan Universitas Negeri Jakarta 
 
No Kelas  Nilai Tengah Frekuensi Presentase 
 Interval     
      
1 54 – 57  55,5 6 35,29 
      
2 58 – 61  59,5 4 23,52 
      
3 62 – 66  63,5 4 23,52 
      
4 67 – 71  68,5 2 11,76 
      
5 72 – 76  73,5 1 5,88 
      
  Jumlah 17 100 
      
 
 
Berdasarkan distribusi frekuensi berat badan anggota 
Resimen Mahasiswa Jayakarta satuan Universitas Negeri 
Jakarta secara keseluruhan, dapat dilihat bahwa terdapat 5 
kelas interval berat badan yang diantaranya; interval berat 54 - 
57 ada 6 orang (35,29%); interval berat badan 58 - 61 ada 4 
orang (23,52%); interval berat 62-66 ada 4 orang (23,52%); 
interval berat badan 67 – 71 ada 2 orang (11,76%); interval 
berat badan 72 - 76 ada 1 orang (5,88%). 
 
Maka dari hasil tersebut dapat digambarkan dengan 
histogram dibawah ini: 
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Gambar 4.7 Histogram Berat Badan Anggota Resimen Mahasiswa 
Jayakarta satuan Universitas Negeri Jakarta 
 
 
 
3) Indeks Massa Tubuh 
 
Indeks Massa Tubuh (IMT) untuk keseluruhan sampel anggota 
Resimen Mahasiswa Jayakarta satuan Universitas Negeri Jakarta 
yang tertinggi 23,18 kg/m2; terendah 20,76 kg/m2; rentang nilai 2,42 
kg/m2; rata-rata 21,39 kg/m2;; median 20,54 kg/m2; simpangan baku 
1,60 kg/m2. Ringkasan data dapat dilihat pada tabel distribusi 
frekuensi berikut ini: 
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Tabel 4.8 Distribusi Frekuensi Indeks Massa Tubuh Anggota  
Resimen Mahasiswa Jayakarta satuan Universitas Negeri Jakarta 
 
 
 
No Kategori  Norma Frekuensi Presentasi 
      
1 BB lebih sekali  >27 0 0 
      
2 BB lebih  25 – 27,0 0 0 
      
3 BB normal  18,5 – 24,9 17 100 
      
4 BB Kurang  17 – 18,4 0 0 
      
5 BB Kurang sekali  < 17 0 0 
      
 JUMLAH  17 100 
      
 
Berdasarkan tabel distribusi frekuensi indeks massa tubuh anggota 
Resimen Mahasiswa Jayakarta satuan Universitas Negeri Jakarta 
secara keseluruhan, dapat dilihat bahwa anggota Menwa yang 
memiliki kategori berat badan lebih sekali tidak ada (0%); anggota 
yang memiliki kategori berat badan lebih tidak ada (0%); anggota 
yang memiliki berat badan normal ada 17 orang (100%); anggota 
yang memiliki berat badan kurang tidak ada (0%); dan anggota yang 
memiliki berat badan kurang sekali tidak ada (0%). Dari perhitungan 
data yang telah dilakukan dapat disimpulkan bahwa Indeks Massa 
Tubuh anggota Resimen Mahasiswa Jayakarta satuan Universitas 
Negeri Jakarta memiliki rata-rata 21,39 kg/m2 yang termasuk dalam 
kategori berat badan normal. 
 
Maka dari hasil tersebut dapat digambarkan dengan historigram 
dibawah ini: 
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Gambar 4.8 Histogram Indeks Massa Tubuh Anggota Resimen 
Mahasiswa Jayakarta satuan Universitas Negeri Jakarta 
 
 
 
4) Presentase Lemak tubuh 
 
Persentase Lemak Tubuh (IMT) untuk keseluruhan sampel 
anggota Resimen Mahasiswa Jayakarta satuan Universitas Negeri 
Jakarta yang tertinggi 23,7 mm; terendah 6,6 mm; rentang nilai 17,1 
mm; rata-rata 14,1 mm; median 34 mm; simpangan baku 4,11 mm. 
Ringkasan data dapat dilihat pada tabel distribusi frekuensi berikut 
ini: 
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Tabel 4.9 Distribusi Frekuensi Lemak Tubuh Anggota Resimen  
Mahasiswa Jayakarta satuan Universitas Negeri Jakarta 
 
 
No Kategori Lemak Tubuh Frekuensi Persentase 
    
1 Kurang 0 0 
    
2 Baik sekali 3 17,64 
    
3 Baik 11 64,70 
    
4 Cukup 1 5,88 
    
5 Lebih 2 11,76 
    
 Jumlah 17 100 
    
 
 
Berdasarkan distribusi frekuensi lemak tubuh anggota 
Resimen Mahasiswa Jayakarta satuan Universitas Negeri 
Jakarta secara keseluruhan, dapat dilihat bahwa terdapat 5 kelas 
interval berat badan yang diantaranya; anggota yang memiliki 
kategori lemak tubuh kurang tidak ada (0%); anggota yang 
memiliki kategori lemak tubuh baik sekali ada 3 orang (17,64%); 
anggota yang memiliki kategori lemak tubuh baik 11 orang 
(64,70%); anggota yang memiliki kategori lemak tubuh cukup ada 
1 orang (5,88%); dan anggota yang memiliki kategori lemak 
tubuh lebih ada 2 orang (11,76%). 
 
Maka dari hasil tersebut dapat digambarkan dengan 
historigram dibawah ini: 
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Gambar 4.9 Histogram Presentase Lemak Anggota Resimen 
Mahasiswa Jayakarta satuan Universitas Negeri Jakarta 
 
 
 
B. Hasil Pembahasan 
 
Menurut hasil data dari tes dan pengukuran yang telah dilakukan, 
masing-masing variabel diukur dari aspek komponen kebugaran jasmani 
yang berhubungan dengan kesehatan seperti, daya tahan jantung paru, 
daya tahan otot, kekuatan otot, fleksibilitas, dan komposisi tubuh anggota 
Resimen Mahasiswa Jayakarta satuan Universitas Negeri Jakarta maka 
dapat dilihat pada tabel kebugaran jasmani berikut ini: 
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Tabel 4.10 Kebugaran Jasmani Anggota Resimen Mahasiswa  
Jayakarta Satuan Universitas Negeri Jakarta  
 
 
 
No 
Komponen 
Instrumen 
Rata- 
Presentasi  
D Kebugaran Jasmani rata     
 1 Daya tahan jantung paru Lari 1600 m 41 Baik 
 a  Push Up 1    
2 Daya tahan otot 37,94 Baik sekali  
menit  r    
     
      
i 
 Pull 
29,35 Kurang  
dynamometer 
3 Kekuatan Otot 
  
   
Push 
28,65 Kurang 
   
   
dynamometer 
t 
   
    
 4 Fleksibilitas Sit and Reach 11,96 Baik sekali 
 
     
a  Indeks Massa 
21,39 Normal 
b 
5 
Komposisi Tubuh Tubuh   
   Lemak tubuh 14,1 Baik 
 e 
    
    
 
l diatas dijelaskan bahwa, nilai rata-rata daya tahan jantung paru 
anggota Menwa Jayakarta satuan Universitas Negeri Jakarta adalah 41 
ml/kg/menit yang termasuk dalam kategori baik sekali. Nilai rata-rata 
daya tahan otot adalah 37,94 kali yang termasuk dalam kategori baik 
sekali. Lalu rata-rata kekuatan otot yang diukur saat menarik adalah 
29,35 kg yang termasuk dalam kategori sedang dan nilai rata-rata saat 
mendorong adalah 28,65 kg yang termasuk dalam kategori kurang. 
Kemudian rata-rata fleksibilitas adalah 11,96 cm yang termasuk dalam 
kategori baik sekali. Dan nilai rata-rata komposisi tubuh, pada indeks 
massa tubuh rata-ratanya adalah 21,39 kg/m2 anggota Menwa 
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Jayakarta satuan Universitas Negeri Jakarta adalah 14,1 mm yang 
keduanya termasuk dalam kategori normal. 
 
Hasil tes diatas menunjukkan bahwa tingkat kebugaran jasmani 
anggota Menwa Jayakarta satuan Universitas Negeri Jakarta raat rata 
dalam kategori baik sekali. Seperti yang telah dibahas pada bab 
sebelumnya, bahwa Kebugaran jasmani merupakan kemampuan 
seseorang untuk melakukan aktivitas tanpa mengalami kelelahan yang 
berlebihan. Maksudnya, masih punya tenaga cadangan dan selalu 
bersemangat untuk melakukan aktivitas yang lainnya. Dan hasil tes 
kebugaran jasmani diatas menginterpretasikan bahwa setiap anggota 
Menwa Jayakarta satuan Universitas Negeri Jakarta memiliki tingkat 
kebugaran tubuh yang sangat baik. 
 
Pada tes daya tahan jantung paru, daya tahan otot dan 
fleksibilitas seluruh sampel mengikuti tes dengan baik sesuai aturan, 
waktu dan jarak yang telah ditentukan. Dan hasilnya menunjukkan 
bahwa anggota Menwa Jayakarta satuan Universitas Negeri Jakarta 
memiliki daya tahan jantung paru, daya tahan otot dan fleksibilitas yang 
sangat baik. Hal ini tentu saja dapat berpengaruh baik terhadap aktivitas 
sehari-hari. Anggota berpotensi untuk melakukan aktivitas lain apabila 
telah menyelesaikan aktivitas sebelumnya. Kemudian pada tes 
kekuatan otot, ketercapaian anggota Menwa Jayakarta satuan 
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Universitas Negeri Jakarta untuk memperoleh nilai maksimal agak 
sedikit mengalami kesulitan. Hasil yang diperoleh hanya termasuk 
dalam kategori sedang dan kurang. Lalu pada tes penilaian komposisi 
tubuh berada dalam kategori normal yang hasilnya menunjukkan bahwa 
anggota Menwa Jayakarta satuan Universitas Negeri Jakarta memiliki 
berat badan dan tinggi badan yang proporsional. 
 
Tidak adanya ketertarikan dalam melakukan gladi sehat yang 
rutin diadakan oleh Menwa itu sendiri membuat controling tingkat 
kebugaran jasmani tiap-tiap anggota kurang. 
 
 
 
C. Keterbatasan Penelitian 
 
Segala upaya upntuk menjaga keaslian, kemurnian penelitian 
ini telah dilakukan secara maksimal, namun penelitian ini masih jauh 
dari kesempurnaan dan dianggap masih memiliki banyak kekurangan. 
Dengan adanya keterbatasan dan kekurangan dalam penelitian ini 
baik secara konseptual maupun teks, maka penelitian ini perlu 
dilanjutkan dan dikembangkan dengan penelitian serupa. 
 
 
 
 
BAB V 
 
 
KESIMPULAN DAN SARAN 
 
 
 
 
 
 
A. Kesimpulan 
 
Berdasarkan hasil penelitian, profil tingkat kebugaran jasmani 
anggota Resimen Mahasiswa Jayakarta satuan Universitas Negeri 
Jakarta yaitu memiliki nilai rata—rata daya tahan jantung paru adalah 
45 ml/kg/menit yang termasuk dalam kategori baik sekali. Kemudian 
nilai rata-rata untuk daya tahan otot adalah 30,04 kali yang termasuk 
dalam kategori baik sekali. Kemudian nilai rata-rata kekuatan otot yang 
diukur saat mendorong adalah 36,85 kg termasuk dalam kategori 
kurang dan saat menarik adalah 27,86 kg dan masuk dalam kategori 
sedang. Dan nilai rata-rata fleksibilitas adalah 11,95 cm yang termasuk 
dalam kategori baik sekali. Serta nilai rata-rata komposisi tubuh, 
indeks massa tubuh adalah 21,40 kg/m2 kemudian rata-rata 
persentase lemak tubuhnya 14,45 mm dan termasuk dalam kategori 
normal. 
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A. Saran 
 
Berdasarkan dari kesimpulan diatas, penelitian ini memiliki 
beberapa saran untuk berbagai pihak yang berkepentingan, yaitu: 
 
1. Berdasarkan hasil penelitian ini diperoleh bahwa tingkat kebugaran 
jasmani anggota Resimen Mahasiswa Jayakarta satuan Universitas 
Negeri Jakarta adalah baik, oleh sebab itu dapat dipertahankan 
dengan cara tetap rutin berolahraga khususnya dalam giat gladi 
sehat bimbingan jasmani yang telah diadakan sebelumnya 
 
2. Berkaitan dengan hasil penelitian ini diperoleh bahwa tingkat 
kekuatan otot lengan dan bahu Anggota Resimen Mahassiwa 
Jayakarta satuan Universitas Negeri Jakarta sangatlah kurang, 
oleh sebab itu diperlukan latihan khusus kekuatan otot seperti 
mengangkat beban guna meningkatkannya. 
 
3. Agar komandan Resimen Mahasiswa Jayakarta satuan Universitas 
Negeri Jakarta menyediakan dan merencanakan waktu khusus 
untuk anggotanya melakukan bimbingan jasmani 
 
4. Agar diadakan pelatihan mengenai pentingnya menjaga kebugaran 
tubuh terhadap seluruh anggota Resimen Mahasiswa Jayakarta 
satuan Universitas Negeri Jakarta. 
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Lampiran 1 
 
FORMULIR PENILAIAN TES KEBUGARAN JASMANI 
 
 
 
I. DATA PRIBADI 
 
 Nama  :   
 Tempat/ tanggal lahir :  ( ……. Tahun) 
 Prodi/ Fakultas  :   
 Alamat  :   
 Nomor telp :    
II. DATA FISIK     
 Tinggi badan  :  cm 
 Berat badan  :  kg 
 Tekanan Darah  : / mmHg 
 Denyut jantung  :  x/ menit 
 Denyut nadi  :  x/ menit 
 
 
III. HASIL TES KEBUGARAN JASMANI 
 
No Komponen Jenis Tes Hasil Klasifikasi Kategori 
      
 Daya Tahan jantung-     
1 paru (Cardiorespiratory Lari 1600 meter    
 endurance)     
      
2 
Daya Tahan Otot Push Up 1    
(Muscle endurance) menit 
   
    
      
3 
Kekuatan Otot Push –Pull    
(Muscle Strength) Dynamometer 
   
    
      
4 Fleksiblitas (Flexibility) Sit and Reach    
      
  Indeks massa    
5 
Komposisi Tubuh tubuh    
(Body Composition) Persen lemak 
   
    
  tubuh    
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Lampiran 2 
 
Norma Komponen Kebugaran Jasmani 
 
 
 
1.  Tabel Penilaian Lari 1600 meter 
 
 Kriteria  Hasil perhitungan 
 Sangat baik  ≥ 42 
 Baik  38 – 41 
 Cukup  35 – 37 
 Kurang  32 – 34 
 Kurang sekali  ≥ 31 
2.  Tabel Penilaian Push Up 1 menit  
   
 Kriteria  Hasil perhitungan 
 Baik sekali  ≥ 36 
 Baik  29 - 35 
 Cukup  22 - 28 
 Kurang  17 - 21 
 Kurang sekali  ≤ 16 
3.  Tabel Penilaian Sit and Reach  
   
 Kriteria  Hasil perhitungan 
 Baik sekali  >7 
 Baik  4 – 6.75 
 Cukup  0 – 3,75 
 Kurang  (-)3 – (-)0,25 
 Kurang sekali  < (-) 3 
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4.  Tabel Penilaian Push and Pull 
 
 Kriteria Hasil perhitungan 
 Baik > 40 
 Sedang 30 - 40 
 Kurang < 30 
5.  Tabel Penilaian Indeks Massa Tubuh 
   
 Kriteria Hasil perhitungan 
 BB lebih sekali >27 
 BB lebih 25 – 27,0 
 BB normal 18,5 – 24,9 
 BB Kurang 17 – 18,4 
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Lampiran 3 
 
 
 
HASIL TES KEBUGARAN JASMANI 
 
ANGGOTA RESIMEN MAHASISWA JAYAKARTA SATUAN UNIVERSITAS NEGERI JAKARTA 
 
No Nama Daya Tahan Jantung Paru Daya Tahan Otot   Kekuatan Otot  
  Lari 1600 m Push U 1 menit  Push and Pull Dynamometer 
  Hasil VO2 Kategori Hasil Kategori Pull  Kategori Push Kategori 
  Max         
1 M. Hafid Qolbi 34 Kurang 39 Baik sekali 26  Kurang 29 Kurang 
2 Alfian Septiandi 49 Baik sekali 60 Baik sekali 34  Sedang 26 Kurang 
3 Aris Munandar 35 Cukup 40 Baik sekali 31  Sedang 23 Kurang 
4 Daniel Fathul Haq 39 Baik 33 Baik 28  Kurang 31 Sedang 
5 Ahmad Kurniawan 42 Baik sekali 20 Kurang 23  Kurang 24 Kurang 
6 Lugina Algaputra 39 Baik 31 Baik 31  Sedang 27 Kurang 
7 M. Wahyudin 43 Baik sekali 34 Baik 22  Kurang 24 Kurang 
8 Samuel Doko 42 Baik sekali 39 Baik sekali 34  Sedang 30 Sedang 
9 Luthfi Lukmanul Hakim 44 Baik sekali 37 Baik sekali 36  Sedang 44 Baik 
10 Ibnu Sani 44 Baik sekali 41 Baik sekali 29  Kurang 37 Sedang 
11 Alfaturrijal 47 Baik sekali 40 Baik sekali 18  Kurang 17 Kurang 
12 JatmikoYudistira 39 Baik 33 Baik 30  Sedang 33 Sedang 
13 Afdal Fuaddy 32 Kurang 37 Baik sekali 31  Sedang 35 Sedang 
14 Ryan Fadhlur . 42 Baik sekali 40 Baik sekali 28  Kurang 19 Kurang 
15 M. Khairul  Irfan. 35 Cukup 38 Baik sekali 33  Sedang 27 Kurang 
16 Nadi 50 Baik sekali 42 Baik sekali 34  Sedang 28 Kurang 
17 Willyandi Santoso 41 Baik 41 Baik sekali 31  Sedang 33 Sedang 
 Jumlah 697  645  499   487  
 Mean 41 Baik 37,94 Baik sekali 29,35  Sedang 28,65 Kurang 
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  Fleksibilitas  
Komposisi Tubuh 
 
Persen Lemak Tubuh 
No Nama 
Sit and Reach 
  
       
Hasil Kategori 
Berat Tinggi 
IMT 
 
Kategori 
Kalkulasi 
Kategori 
   
  
Badan Badan 
 
4 titik         
1 M. Hafid Qolbi 5,4 Kurang 62 171 21,20  BB normal 35 Baik 
2 Alfian Septiandi 18,6 Baik sekali 58 168 20,54  BB normal 17 Baik Sekali 
3 Aris Munandar 2,3 Cukup 60 170 20,76  BB normal 48 Cukup 
4 Daniel Fathul Haq 10,5 Baik 65 170 22,49  BB normal 30 Baik 
5 Ahmad Kurniawan 11,3 Baik sekali 56 171 19,20  BB normal 32 Baik 
6 Lugina Algaputra 14,7 Baik 56 163 21,07  BB normal 28 Baik 
7 M. Wahyudin 13,1 Baik sekali 55 165 20,20  BB normal 31 Baik 
8 Samuel Doko 18,2 Baik sekali 62 170 21,45  BB normal 34 Baik 
9 Luthfi Lukmanul Hakim 14 Baik sekali 55 167 19,72  BB normal 24 Baik 
10 Ibnu Sani 10,6 Baik sekali 60 168 21,25  BB normal 34 Baik 
11 Alfaturrijal 10,1 Baik sekali 54 168 19,13  BB normal 23 Baik Sekali 
12 JatmikoYudistira 20,5 Baik 67 170 23,18  BB normal 66 Lebih 
13 Afdal Fuaddy 3,1 Kurang 57 169 19,95  BB normal 34 Baik 
14 Ryan Fadhlur . 15,7 Baik sekali 70 170 24,22  BB normal 56 Lebih 
15 M. Khairul  Irfan. 6,2 Cukup 75 183 22,39  BB normal 37 Baik 
16 Nadi 15 Baik sekali 61 158 24,43  BB normal 22 Baik Sekali 
17 Willyandi Santoso 14 Baik 65 170 22,49  BB normal 40 Baik 
 Jumlah 203,3  1038 2871 363,67   591  
 Mean 11,96 Baik sekali 61,09 168,88 21,39  BB normal 34,76 Baik 
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Lampiran 4 
 
HASIL TES KEBUGARAN JASMANI PER INDIVIDU 
 
 
 
I. 
 
 
 
DATA PRIBADI  
Nama  
Tempat/ tanggal lahir  
Prodi/ Fakultas  
Alamat  
Nomor telp 
 
 
 
 
 
: Ryan Fadhur F  
: Jakarta,17 Februari 1999  
: Managemen Pendidikan 
 
: Jl. Pagujaten Rt 01/07 no 15  
:  08980393458 
 
 
 
 
 
 
 
(18 Tahun) 
 
II. DATA FISIK   
 Tinggi badan : 183 cm 
 Berat badan : 85 kg 
 Tekanan Darah : 100/60 mmHg 
 
III. HASIL TES KEBUGARAN JASMANI 
 
 
No Komponen Jenis Tes Hasil Klasifikasi Kategori 
      
 Daya Tahan jantung-paru  35 35 – 37 Cukup 
1 (Cardiorespiratory Lari 1600 meter    
 endurance)     
      
2 
Daya Tahan Otot Push Up 1 38 ≥ 36 Baik sekali 
(Muscle endurance) menit 
   
    
      
  Push 27 
< 30 
Kurang 
 
Kekuatan Otot Dynamometer 
  
3    
(Muscle Strength) 
    
Pull 33 
30 – 40 
Sedang  
  
Dynamometer 
  
     
4 Fleksiblitas (Flexibility) Sit and Reach 6,2 4 – 6,75 Baik 
      
  Indeks massa 22,39 18,5 – 24,9 BB normal 
5 
Komposisi Tubuh tubuh    
(Body Composition) Persen lemak 37 15,5 Cukup  
  tubuh    
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HASIL TES KEBUGARAN JASMANI PER INDIVIDU 
 
 
 
I. 
 
 
 
DATA PRIBADI  
Nama  
Tempat/ tanggal lahir  
Prodi/ Fakultas  
Alamat  
Nomor telp 
 
 
 
 
 
: Daniel Fathul Haq  
: 01 Februari 1999 (18 Tahun)  
:Teknik Sipil / FT  
: Utan Kayu Utara – Matraman Jakarta Timur  
: 085875621850 
 
II. DATA FISIK    
 Tinggi badan : 171,5 cm 
 Berat badan : 56,5 kg 
 Tekanan Darah : 110 /60mmHg 
 
III. HASIL TES KEBUGARAN JASMANI 
 
 
No Komponen Jenis Tes Hasil Klasifikasi Kategori 
      
 Daya Tahan jantung-paru  42 ≥ 42 Baik sekali 
1 (Cardiorespiratory Lari 1600 meter    
 endurance)     
      
2 
Daya Tahan Otot Push Up 1 
20 
17 – 21 Kurang 
(Muscle endurance) menit 
  
    
      
  Push 
24 < 30 
Kurang 
 
Kekuatan Otot Dynamometer 
 
3    
(Muscle Strength) 
    
Pull 
23 < 30 
Kurang  
  
Dynamometer 
 
     
4 Fleksiblitas (Flexibility) Sit and Reach 11,3 > 7 Baik sekali 
      
  Indeks massa 
19,20 
18,5 – 24,9 BB normal 
 
Komposisi Tubuh tubuh 
  
5 
   
(Body Composition) Persen lemak 32 13,9 Baik  
  tubuh    
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HASIL TES KEBUGARAN JASMANI PER INDIVIDU 
 
 
 
I. 
 
 
 
DATA PRIBADI  
Nama  
Tempat/ tanggal lahir  
Prodi/ Fakultas  
Alamat  
Nomor telp 
 
 
 
 
 
:  Luthfi Luqmanul Hakim  
: Bekasi,21 Juli 1998  
: Pendidikan Teknik Mesin / FT  
: Kp Ujung Harapan Rt 02/08  
: 085770388404 
 
 
 
 
 
 
 
(19  Tahun) 
 
II. DATA FISIK   
 Tinggi badan : 169 cm 
 Berat badan : 55 kg 
 Tekanan Darah : 110/70 mmHg 
 
III. HASIL TES KEBUGARAN JASMANI 
 
 
No Komponen Jenis Tes Hasil Klasifikasi Kategori 
      
 Daya Tahan jantung-paru     
1 (Cardiorespiratory Lari 1600 meter 32 32 - 34 Kurang 
 endurance)     
      
2 
Daya Tahan Otot Push Up 1 
37 ≥ 36 Baik sekali 
(Muscle endurance) menit     
      
  Push 
35 30 – 40 Sedang  
Kekuatan Otot Dynamometer 
3    
(Muscle Strength) 
    
Pull 
31 30 – 40 Sedang 
 
  
Dynamometer      
4 Fleksiblitas (Flexibility) Sit and Reach 3,1 0 – 3,75 Cukup 
      
  Indeks massa 
19,95 18,5 – 24,9 BB normal  
Komposisi Tubuh tubuh 
5 
   
(Body Composition) Persen lemak 
34 14,2 Cukup 
 
  
tubuh      
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HASIL TES KEBUGARAN JASMANI PER INDIVIDU 
 
 
 
I. 
 
 
 
DATA PRIBADI  
Nama  
Tempat/ tanggal lahir  
Prodi/ Fakultas  
Alamat  
Nomor telp 
 
 
 
 
 
: Afdal Fauddy  
: 
 
: Teknik Mesin  / FT  
: Bekasi  
: 
 
 
 
 
 
 
 
(20 Tahun) 
 
II. DATA FISIK    
 Tinggi badan :165 cm  
 Berat badan :59 kg  
 Tekanan Darah :110/60 mmHg 
 
III. HASIL TES KEBUGARAN JASMANI 
 
 
No Komponen Jenis Tes Hasil Klasifikasi Kategori 
      
 Daya Tahan jantung-paru  38 38 – 41 Baik 
1 (Cardiorespiratory Lari 1600 meter    
 endurance)     
      
2 
Daya Tahan Otot Push Up 1 38 ≥ 36 Baik sekali 
(Muscle endurance) menit 
   
    
      
  Push 28 
< 30 
Kurang 
 
Kekuatan Otot Dynamometer 
  
3    
(Muscle Strength) 
    
Pull 32 
30 – 40 
Sedang  
  
Dynamometer 
  
     
4 Fleksiblitas (Flexibility) Sit and Reach 9,2 > 7 Baik sekali 
      
  Indeks massa 21,45 18,5 – 24,9 BB normal 
5 
Komposisi Tubuh tubuh    
(Body Composition) Persen lemak 34 14,2 Cukup  
  tubuh    
69 
 
 
 
 
HASIL TES KEBUGARAN JASMANI PER INDIVIDU 
 
 
 
I. 
 
 
 
DATA PRIBADI  
Nama  
Tempat/ tanggal lahir  
Prodi/ Fakultas  
Alamat  
Nomor telp 
 
 
 
 
 
: Alfian Septiandy  
:  Jakarta (23 Tahun)  
: Sosiologi / FIS  
: jl Triofa X Blok J-3 Pancora , JAKSEL  
: 083871570938 
 
II. DATA FISIK   
 Tinggi badan :170 cm 
 Berat badan :60 kg 
 Tekanan Darah :130/70 mmHg 
 
III. HASIL TES KEBUGARAN JASMANI 
 
 
No Komponen Jenis Tes Hasil Klasifikasi Kategori 
      
 Daya Tahan jantung-paru  35 35 – 37 Cukup 
1 (Cardiorespiratory Lari 1600 meter    
 endurance)     
      
2 
Daya Tahan Otot Push Up 1 
40 
≥ 36 Baik sekali 
(Muscle endurance) menit 
  
    
      
  Push 
23 < 30 
Kurang 
 
Kekuatan Otot Dynamometer 
 
3    
(Muscle Strength) 
    
Pull 
31 30 – 40 
Sedang  
  
Dynamometer 
 
     
4 Fleksiblitas (Flexibility) Sit and Reach 2,3 0 – 3,75 Cukup 
      
  Indeks massa 
20,76 
18,5 – 24,9 BB normal 
 
Komposisi Tubuh tubuh 
  
5 
   
(Body Composition) Persen lemak 48 19,2 Lebih  
  tubuh    
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HASIL TES KEBUGARAN JASMANI PER INDIVIDU 
 
 
 
I. 
 
 
 
DATA PRIBADI  
Nama  
Tempat/ tanggal lahir  
Prodi/ Fakultas  
Alamat 
 
Nomor telp 
 
 
 
 
 
: Aris Munandar  
: Bekasi, 22 Desember 1995 ( 21 Tahun)  
: Geografi / FIS  
: Kp Pulo Panjang DS Sukamakmur –Sukakarya  
Bekasi  
: 085891120985 
 
II. DATA FISIK   
 Tinggi badan :172 cm 
 Berat badan :70 kg 
 Tekanan Darah :120/90 mmHg 
 
III. HASIL TES KEBUGARAN JASMANI 
 
 
No Komponen Jenis Tes Hasil Klasifikasi Kategori 
      
 Daya Tahan jantung-paru  36 35 – 37 Cukup 
1 (Cardiorespiratory Lari 1600 meter    
 endurance)     
      
2 
Daya Tahan Otot Push Up 1 
22 
22 – 28 Cukup 
(Muscle endurance) menit 
  
    
      
  Push 
18 < 30 
Kurang 
 
Kekuatan Otot Dynamometer 
 
3    
(Muscle Strength) 
    
Pull 
34 30 – 40 
Sedang  
  
Dynamometer 
 
     
4 Fleksiblitas (Flexibility) Sit and Reach 12,2 > 7 Baik sekali 
      
  Indeks massa 
23,66 
18,5 – 24,9 BB normal 
 
Komposisi Tubuh tubuh 
  
5 
   
(Body Composition) Persen lemak 68 23,7 Gemuk  
  tubuh    
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HASIL TES KEBUGARAN JASMANI PER INDIVIDU 
 
 
 
I. 
 
 
 
DATA PRIBADI  
Nama  
Tempat/ tanggal lahir  
Prodi/ Fakultas  
Alamat  
Nomor telp 
 
 
 
 
 
: Alfathurrijal 
 
: ( 19 Tahun)  
: Pendidikan administrasi / FE  
: Jl Cipedak V Rt 006/009  
: 
 
II. DATA FISIK   
 Tinggi badan :169 cm 
 Berat badan :63 kg 
 Tekanan Darah :110/60 mmHg 
 
III. HASIL TES KEBUGARAN JASMANI 
 
 
No Komponen Jenis Tes Hasil Klasifikasi Kategori 
      
 Daya Tahan jantung-paru  44 ≥ 42 Baik sekali 
1 (Cardiorespiratory Lari 1600 meter    
 endurance)     
      
2 
Daya Tahan Otot Push Up 1 
41 
≥ 36 Baik sekali 
(Muscle endurance) menit 
  
    
      
  Push 
37 30 – 40 
Sedang 
 
Kekuatan Otot Dynamometer 
 
3    
(Muscle Strength) 
    
Pull 
29 < 30 
Kurang  
  
Dynamometer 
 
     
4 Fleksiblitas (Flexibility) Sit and Reach 10,6 > 7 Baik sekali 
      
  Indeks massa 
21,25 
18,5 – 24,9 BB normal 
 
Komposisi Tubuh tubuh 
  
5 
   
(Body Composition) Persen lemak 34 14,2 Cukup  
  tubuh    
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HASIL TES KEBUGARAN JASMANI PER INDIVIDU 
 
 
 
I. 
 
 
 
DATA PRIBADI  
Nama  
Tempat/ tanggal lahir  
Prodi/ Fakultas  
Alamat  
Nomor telp 
 
 
 
 
 
: Jatmico Yudistira Hardianto  
: Jakarta, 20 November 1998 (19  Tahun)  
: PPKN / FIS  
: Kp Babakan Raya Kalong Rt/Rw 004/008  
: 08564385376 
 
II. DATA FISIK   
 Tinggi badan :168 cm 
 Berat badan :52 kg 
 Tekanan Darah : 100/60 mmHg 
 
III. HASIL TES KEBUGARAN JASMANI 
 
 
No Komponen Jenis Tes Hasil Klasifikasi Kategori 
      
 Daya Tahan jantung-paru  47 ≥ 42 Baik sekali 
1 (Cardiorespiratory Lari 1600 meter    
 endurance)     
      
2 
Daya Tahan Otot Push Up 1 
40 
≥ 36 Baik sekali 
(Muscle endurance) menit 
  
    
      
  Push 
17 < 30 
Kurang 
 
Kekuatan Otot Dynamometer 
 
3    
(Muscle Strength) 
    
Pull 
18 < 30 
Kurang  
  
Dynamometer 
 
     
4 Fleksiblitas (Flexibility) Sit and Reach 10,1 > 7 Baik sekali 
      
  Indeks massa 
19,13 
18,5 – 24,9 BB normal 
 
Komposisi Tubuh tubuh 
  
5 
   
(Body Composition) Persen lemak 23 9,7 Baik Sekali  
  tubuh    
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HASIL TES KEBUGARAN JASMANI PER INDIVIDU 
 
 
 
I. 
 
 
 
DATA PRIBADI  
Nama  
Tempat/ tanggal lahir  
Prodi/ Fakultas  
Alamat  
Nomor telp 
 
 
 
 
 
: M Ibnu Sani  
: lampung 3 januari 1997 (  20 Tahun)  
: Teknik Elektro /FT 
 
: Jl Pengadekan Selatan V Jakarta Selatan  
: 087742624818 
 
II. DATA FISIK   
 Tinggi badan :169 cm 
 Berat badan :55 kg 
 Tekanan Darah :120/70 mmHg 
 
III. HASIL TES KEBUGARAN JASMANI 
 
 
No Komponen Jenis Tes Hasil Klasifikasi Kategori 
      
 Daya Tahan jantung-paru  44 ≥ 42 Baik sekali 
1 (Cardiorespiratory Lari 1600 meter    
 endurance)     
      
2 
Daya Tahan Otot Push Up 1 
37 
≥ 36 Baik sekali 
(Muscle endurance) menit 
  
    
      
  Push 
44 >  40 
Baik 
 
Kekuatan Otot Dynamometer 
 
3    
(Muscle Strength) 
    
Pull 
36 30 – 40 
Sedang  
  
Dynamometer 
 
     
4 Fleksiblitas (Flexibility) Sit and Reach 14 > 7 Baik sekali 
      
  Indeks massa 
19,72 
18,5 – 24,9 BB normal 
 
Komposisi Tubuh tubuh 
  
5 
   
(Body Composition) Persen lemak 24 10,2 Baik  
  tubuh    
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HASIL TES KEBUGARAN JASMANI PER INDIVIDU 
 
 
 
I. 
 
 
 
DATA PRIBADI  
Nama  
Tempat/ tanggal lahir  
Prodi/ Fakultas  
Alamat  
Nomor telp 
 
 
 
 
 
: Ahmad Kurniawan  
: Jakarta 8 Juni 1997 (20  Tahun)  
: Kepelatihan / FIO 
 
: Jl Pinding NO V Rt 2/1 Kel Cipedak Jagakarsa  
: 089650650487 
 
II. DATA FISIK   
 Tinggi badan :168 cm 
 Berat badan :58 kg 
 Tekanan Darah :120/90 mmHg 
 
III. HASIL TES KEBUGARAN JASMANI 
 
 
No Komponen Jenis Tes Hasil Klasifikasi Kategori 
      
 Daya Tahan jantung-paru  49 ≥ 42 Baik sekali 
1 (Cardiorespiratory Lari 1600 meter    
 endurance)     
      
2 
Daya Tahan Otot Push Up 1 
60 
≥ 36 Baik sekali 
(Muscle endurance) menit 
  
    
      
  Push 
26 < 30 
Kurang 
 
Kekuatan Otot Dynamometer 
 
3    
(Muscle Strength) 
    
Pull 
34 30 – 40 
Sedang  
  
Dynamometer 
 
     
4 Fleksiblitas (Flexibility) Sit and Reach 18,6 > 7 Baik sekali 
      
  Indeks massa 
20,54 
18,5 – 24,9 BB normal 
 
Komposisi Tubuh tubuh 
  
5 
   
(Body Composition) Persen lemak 17 6,6 Baik Sekali  
  tubuh    
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HASIL TES KEBUGARAN JASMANI PER INDIVIDU 
 
 
 
I. 
 
 
 
DATA PRIBADI  
Nama  
Tempat/ tanggal lahir  
Prodi/ Fakultas  
Alamat  
Nomor telp 
 
 
 
 
 
: M Hafid Qolbi  
: lampung  
: Penjas / Olahraga  
: Rawamangun, Jakarta Timur  
:082112889354 
 
 
 
 
 
 
 
( 20 Tahun) 
 
II. DATA FISIK   
 Tinggi badan :163 cm 
 Berat badan :55 kg 
 Tekanan Darah :120/70 mmHg 
 
III. HASIL TES KEBUGARAN JASMANI 
 
 
No Komponen Jenis Tes Hasil Klasifikasi Kategori 
      
 Daya Tahan jantung-paru  45 35 – 37 Cukup 
1 (Cardiorespiratory Lari 1600 meter    
 endurance)     
      
2 
Daya Tahan Otot Push Up 1 
36 
≥ 36 Baik sekali 
(Muscle endurance) menit 
  
    
      
  Push 
30 30 – 40 
Sedang 
 
Kekuatan Otot Dynamometer 
 
3    
(Muscle Strength) Pull 
35 30 – 40 
Sedang  
  
Dynamometer 
 
     
4 Fleksiblitas (Flexibility) Sit and Reach 15,2 > 7 Baik sekali 
      
  Indeks massa 
20,70 
18,5 – 24,9 BB normal 
 
Komposisi Tubuh tubuh 
  
5 
   
(Body Composition) Persen lemak 31 13,4 Baik  
  tubuh    
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HASIL TES KEBUGARAN JASMANI PER INDIVIDU 
 
 
 
I. 
 
 
 
DATA PRIBADI  
Nama  
Tempat/ tanggal lahir  
Prodi/ Fakultas  
Alamat  
Nomor telp 
 
 
 
 
 
: M Wahyudin  
: Tangerang 21 Agustus 1997 ( 20 Tahun)  
: Pendidikan Sejarah 
 
: Jl Masjid XVII, Sudimara Timur, Ciledug Tangerang  
: 089652835919 
 
II. DATA FISIK   
 Tinggi badan :170 cm 
 Berat badan :58 kg 
 Tekanan Darah :110/70 mmHg 
 
III. HASIL TES KEBUGARAN JASMANI 
 
 
No Komponen Jenis Tes Hasil Klasifikasi Kategori 
      
 Daya Tahan jantung-paru  39 38 – 41 Baik 
1 (Cardiorespiratory Lari 1600 meter    
 endurance)     
      
2 
Daya Tahan Otot Push Up 1 
33 
29 – 35 Baik 
(Muscle endurance) menit 
  
    
      
  Push 
22 < 30 
Kurang 
 
Kekuatan Otot Dynamometer 
 
3    
(Muscle Strength) 
    
Pull 
31 30 – 40 
Sedang  
  
Dynamometer 
 
     
4 Fleksiblitas (Flexibility) Sit and Reach 11,1 > 7 Baik sekali 
      
  Indeks massa 
20,06 
18,5 – 24,9 BB normal 
 
Komposisi Tubuh tubuh 
  
5 
   
(Body Composition) Persen lemak 29 12,6 Baik  
  tubuh    
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HASIL TES KEBUGARAN JASMANI PER INDIVIDU 
 
 
 
I. DATA PRIBADI  
Nama: Nadi  
 Tempat/ tanggal lahir : Banten (21  Tahun) 
 Prodi/ Fakultas : Pendidikan Sejarah  
 Alamat : Jl Sunan Giri NO 1 Rawamangun 
 Nomor telp : 085715689983  
II. DATA FISIK    
 Tinggi badan :180 cm  
 Berat badan :65 kg  
 Tekanan Darah :140/70 mmHg  
 
III. HASIL TES KEBUGARAN JASMANI 
 
 
No Komponen Jenis Tes Hasil Klasifikasi Kategori 
      
 Daya Tahan jantung-paru  42 ≥ 42 Baik sekali 
1 (Cardiorespiratory Lari 1600 meter    
 endurance)     
      
2 
Daya Tahan Otot Push Up 1 39 ≥ 36 Baik sekali 
(Muscle endurance) menit 
   
    
      
  Push 30 
30 – 40 
Sedang 
 
Kekuatan Otot Dynamometer 
  
3    
(Muscle Strength) 
    
Pull 34 
30 – 40 
Sedang  
  
Dynamometer 
  
     
4 Fleksiblitas (Flexibility) Sit and Reach 18,2 > 7 Baik sekali 
      
  Indeks massa 21,45 18,5 – 24,9 BB normal 
5 
Komposisi Tubuh tubuh    
(Body Composition) Persen lemak 34 14,2 Cukup  
  tubuh    
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HASIL TES KEBUGARAN JASMANI PER INDIVIDU 
 
 
 
I. 
 
 
 
DATA PRIBADI  
Nama  
Tempat/ tanggal lahir  
Prodi/ Fakultas  
Alamat  
Nomor telp 
 
 
 
 
 
: Lugina Adisaputra  
: Jakarta 01 Oktober 1995 ( 22 Tahun)  
: Pendidikan Teknik Elektronika /FT  
: Jl Pondasi Raya NO17 Jakarta Timur  
: - 
 
II. DATA FISIK   
 Tinggi badan : 170 cm 
 Berat badan : 67 kg 
 Tekanan Darah :110/80 mmHg 
 
III. HASIL TES KEBUGARAN JASMANI 
 
 
No Komponen Jenis Tes Hasil Klasifikasi Kategori 
       
 Daya Tahan jantung-paru  39 38 – 41 Baik 
1 (Cardiorespiratory Lari 1600 meter     
 endurance)      
       
2 
Daya Tahan Otot Push Up 1 
33 
29 – 35 Baik 
(Muscle endurance) menit 
   
     
       
  Push 
33 30 – 40 
Sedang 
 
Kekuatan Otot Dynamometer 
 
3     
(Muscle Strength) 
     
Pull 
30 30 – 40 
Sedang  
  
Dynamometer 
 
      
4 Fleksiblitas (Flexibility) Sit and Reach 20,5 > 7 Baik sekali 
       
  Indeks massa 
23,18 
18,5 – 24,9 BB normal 
 
Komposisi Tubuh tubuh 
   
5 
    
(Body Composition) Persen lemak 66 22,7 Gemuk  
  tubuh     
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HASIL TES KEBUGARAN JASMANI PER INDIVIDU 
 
 
 
I. 
 
 
 
DATA PRIBADI  
Nama  
Tempat/ tanggal lahir  
Prodi/ Fakultas  
Alamat  
Nomor telp 
 
 
 
 
 
: Samuel Doko  
: papua, 7 Januari 1997 ( 21 Tahun)  
: Teknik Mesin / FT  
: JL Pemuda 4 Rawamangun  
: 085880122110 
 
II. DATA FISIK   
 Tinggi badan :158 cm 
 Berat badan : 62 kg 
 Tekanan Darah :130/90 mmHg 
 
III. HASIL TES KEBUGARAN JASMANI 
 
 
No Komponen Jenis Tes Hasil Klasifikasi Kategori 
      
 Daya Tahan jantung-paru  39 38 – 41 Baik 
1 (Cardiorespiratory Lari 1600 meter    
 endurance)     
      
2 
Daya Tahan Otot Push Up 1 
42 
≥ 36 Baik sekali 
(Muscle endurance) menit 
  
    
      
  Push 
28 < 30 
Kurang 
 
Kekuatan Otot Dynamometer 
 
3    
(Muscle Strength) 
    
Pull 
34 30 – 40 
Sedang  
  
Dynamometer 
 
     
4 Fleksiblitas (Flexibility) Sit and Reach 15 > 7 Baik sekali 
      
  Indeks massa 
24,43 
18,5 – 24,9 BB normal 
 
Komposisi Tubuh tubuh 
  
5 
   
(Body Composition) Persen lemak 22 9,2 Baik Sekali  
  tubuh    
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HASIL TES KEBUGARAN JASMANI PER INDIVIDU 
 
 
 
I. 
 
 
 
DATA PRIBADI  
Nama  
Tempat/ tanggal lahir  
Prodi/ Fakultas  
Alamat  
Nomor telp 
 
 
 
 
 
: Wilyandi Santoso 
 
: ( 19 Tahun)  
: Humas / FIS  
: Jl Bojong Molek 3 Blok F 23 NO 5  
: 
 
II. DATA FISIK   
 Tinggi badan : 174 cm 
 Berat badan : 51 kg 
 Tekanan Darah :120/70 mmHg 
 
III. HASIL TES KEBUGARAN JASMANI 
 
 
No Komponen Jenis Tes Hasil Klasifikasi Kategori 
      
 Daya Tahan jantung-paru  39 38 – 41 Baik 
1 (Cardiorespiratory Lari 1600 meter    
 endurance)     
      
2 
Daya Tahan Otot Push Up 1 31 29 - 35 Baik 
(Muscle endurance) menit 
   
    
      
  Push 27 
< 30 
Kurang 
 
Kekuatan Otot Dynamometer 
  
3    
(Muscle Strength) Pull 31 
30 – 40 
Sedang  
  
Dynamometer 
  
     
4 Fleksiblitas (Flexibility) Sit and Reach 14,7 > 7 Baik sekali 
      
  Indeks massa 21,07 18,5 – 24,9 BB normal 
5 
Komposisi Tubuh tubuh    
(Body Composition) Persen lemak 28 12,1 Baik  
  tubuh    
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HASIL TES KEBUGARAN JASMANI PER INDIVIDU 
 
 
 
I. 
 
 
 
DATA PRIBADI  
Nama  
Tempat/ tanggal lahir  
Prodi/ Fakultas  
Alamat  
Nomor telp 
 
 
 
 
 
: M Khairul Irfan 
 
: ( 19 Tahun)  
: Managemen Pendidikan / FIP  
: Jl Pahlawan Pendidikan  
: 
 
II. DATA FISIK   
 Tinggi badan :167 cm 
 Berat badan :60 kg 
 Tekanan Darah :120/60 mmHg 
 
III. HASIL TES KEBUGARAN JASMANI 
 
 
No Komponen Jenis Tes Hasil Klasifikasi Kategori 
      
 Daya Tahan jantung-paru  39 38 – 41 Baik 
1 (Cardiorespiratory Lari 1600 meter    
 endurance)     
      
2 
Daya Tahan Otot Push Up 1 33 29 – 35 Baik 
(Muscle endurance) menit 
   
    
      
  Push 31 
30 – 40 
Sedang 
 
Kekuatan Otot Dynamometer 
  
3    
(Muscle Strength) 
    
Pull 28 
< 30 
Kurang  
  
Dynamometer 
  
     
4 Fleksiblitas (Flexibility) Sit and Reach 10,5 > 7 Baik sekali 
      
  Indeks massa 22,49 18,5 – 24,9 BB normal 
5 
Komposisi Tubuh tubuh    
(Body Composition) Persen lemak 30 12,9 Baik  
  tubuh    
 
 
 
 
Lampiran 5 
 
 
Perhitungan Statistik Deskriptif Daya Tahan Jantung Paru 
 
 Data sampel (poin)
34; 49; 35; 39; 42; 39; 43; 42; 44; 44; 47; 39; 32; 42; 35; 50; 41. 
 Rata – rata 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Median = 42
 Modus = -
 Nilai Tertinggi = 50
 Nilai Terendah = 32
 Rentang nilai = 18 
√ 
 Simpangan Baku 
 
 
= 5,12 
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Lampiran 6 
 
 
Perhitungan Statistik Deskriptif Daya Tahan Otot 
 
 Data sampel (kali)
36; 40; 22; 20; 60; 33; 33; 42; 37; 37; 41; 40; 38; 38; 33; 39; 31 
 Rata – rata 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Median = 39
 Modus = -
 Nilai Tertinggi = 60
 Nilai Terendah = 20
 Rentang nilai = 40 
√ 
 Simpangan Baku 
 
 
 
= 7,79 
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Lampiran 7 
 
 
Perhitungan Statistik Deskriptif Kekuatan Otot (Push Dynamometer) 
 
 Data sampel (kg)
30; 23; 18; 24; 26; 33; 22; 28; 35; 44; 37; 17; 28; 27; 31; 30; 27 
 Rata – rata 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Median = 28
 Modus = -
 Nilai Tertinggi = 44
 Nilai Terendah = 17
 Rentang nilai = 27 
√ 
 Simpangan Baku 
 
 
 
= 6,65 
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Lampiran 8 
 
 
Perhitungan Statistik Deskriptif Kekuatan Otot (Pull Dynamometer) 
 
 Data sampel (kg)
35; 31; 34; 23; 34; 30; 31; 34; 31; 36; 29; 18; 32; 33; 28; 34; 31 
 Rata – rata 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Median = 31
 Modus = -
 Nilai Tertinggi = 36
 Nilai Terendah = 18
 Rentang nilai = 18 
√ 
 Simpangan Baku 
 
 
= 4,82 
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Lampiran 9 
 
 
Perhitungan Statistik Deskriptif Fleksibilitas 
 
 Data sampel (cm)
15,2; 2,3; 12,2; 11,3; 18.6; 20,5; 11,1; 15; 3,1; 14; 10,6; 10,1; 9,2; 
6,2; 10,5; 18,2; 14,7. 
 Rata – rata 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Median = 12,2
 Modus = -
 Nilai Tertinggi = 20,5
 Nilai Terendah = 2,3
 Rentang nilai = 18,2 
√ 
 Simpangan Baku = 
 
 
= 5,31 
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Lampiran 10 
 
 
Perhitungan Statistik Deskriptif Berat Badan 
 
 Data sampel (kg)
55; 60; 70; 56; 58; 67; 58; 61; 57; 55; 60; 54; 62; 55; 65; 62; 75; 65; 62; 
56. 
 Rata – rata 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Median = 60
 Modus = -
 Nilai Tertinggi = 75
 Nilai Terendah = 54
 Rentang nilai = 21 
√ 
 Simpangan Baku 
 
 
= 5,83 
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Lampiran 11 
 
 
Perhitungan Statistik Deskriptif Tinggi Badan 
 
 Data sampel (centimeter)
163; 170; 172; 171; 168; 170; 170; 158; 169; 167; 168; 168; 170; 183; 
170; 170; 163. 
 Rata – rata 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
168,88  
 Median = 170
 Modus = -
 Nilai Tertinggi = 183
 Nilai Terendah = 158
 Rentang nilai = 25 
√ 
 Simpangan Baku 
 
 
= 4,93 
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Lampiran 12 
 
 
Perhitungan Statistik Deskriptif Indeks Massa Tubuh 
 
 Data sampel (kg/m2)
20,70; 20,76; 23,66; 19,20; 20,54; 23,18; 20,06; 24,43; 19,95; 19,72; 
21,25; 19,13; 21,45; 22,39; 22,49; 21,45; 21,07 
 Rata – rata 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Median = 20,54
 Modus = -
 Nilai Tertinggi = 23,18
 Nilai Terendah = 20,76
 Rentang nilai = 2,42 
√ 
 Simpangan Baku 
 
 
= 1,60 
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Lampiran 13 
 
 
Perhitungan Statistik Deskriptif Persen Lemak Tubuh 
 
 Data sampel (%)
13,4; 19,2; 23,7; 13,9; 6,6; 22,7; 12,6; 9,2; 14,2; 10,2; 14,2; 9,7; 14,2; 
15,5; 12,9; 14,2; 12,1. 
 Rata – rata 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Median = 34
 Modus = -
 Nilai Tertinggi = 23,7
 Nilai Terendah = 6,6
 Rentang nilai = 17,1 

 Simpangan Baku = √ 
 
 
= 4,11 
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Lampiran 14  
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ABSENSI TES KEBUGARAN JASMANI 
 
Sabtu, 16 Desember 2017 
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DATA PRIBADI 
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